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ЫСКАЗЫВАНИЙ ПОЛЯ БРЕГГА: 


аветная наша ‘мечта — это здоровье и доле 
ремен Адама и Евы, живших в садах Эдема, п 
гёловеческой жизни остается наиболее важной п, 


“Ни одному человеку еще не удавалось избежать смерти, но’ 
каждый из нас, соблюдая правила гигиены и диету, может до 
жить до весьма преклонного возраста. Я верю, что человеку, 
‘предназначено прожить не менее ста двадцати лет, как об о 
этом сказано в Библии. Ё 
Ї 
| 
| 


Теоретически мы все жаждем долгой жизни, однако ид 
практике постоянно сокращаем ее. Разумно ли это? Нас уо. 
вают вредные привычки. Болезнь это преступление. ‚Не оу 


дем прест улииками! : 


«Тайна» непоколебимого, ид знающего болезней здоровья — 
во внутреннем очищений организма и восстановлении его © | 
помощью натуральной пищи и других обновляющих человека | 
факторов, таких хак свежий воздух, голодание, физические 
упражнения, отдых и т д. Знания, почерпнутые из этой кийг 
ги, помогут вам жить полноценной жизнью- 


ение природы, но управляющие 
кто не жалеет 
‚ за функциоше 


Человек — уникальное явл 
им законы довольно просты и поняты тому, 
времени их изучать, изо дня в день набмоде 
рованием своего организма. 


Голодая по-научному, человек может обрести вторую М 
энное старение. 


лодость и предотвратить преждеареме 


оо самоубийство 
ебя. Мы умираем 
ыслия: 


Современный образ жизни — это мео, 
Еще с колыбели мы. начинаем обманыв 
раньше срока потому, что лишены 


ниш. В 


Вы можете постоянно быть в хорошем настрое 
ваш организм — это прекрасный механизм, который при 
жном уходе никогда не будет барахлить. 


г 7 12 
Голодание — ото магический ключ к тому, итобы вост ! 


новить собственное здоровье и в конце концов привести р. 
к высшему совершенству. Крупнейшими учеными мира пу? 
зано, что голодание открывает дверь к молодости ке 
ренней духовной цистото: Ё. 

(Продолжение см. На стр. 4 


"Толь ВЭ” 


ЧУЛОЛЕЙСТВИЕ 
ГОЛОЛАНИЯ 


КИЕВ 


одания, но и утверждается самый тв ишний” — натураль- 
особ обретения и сохранения здоровья: здоровое питание, 
 безмедикаментозное лечение. { 
н) В настоящем издании сокращены повторепия в некоторых. Ы 
‘главах, публиковавшихся в свое время обособленными статьями, 
л ныне уже устаревшие экологические харахтеристики отдель- 
ных местностей США. 


Художник Юлия Маитченко 


ГЛАВА 1 


« 
ПОЛУЧИТЬ ОТ ЖИЗНИ ВСВ 


| «Что для меня намболее ценно 
Задать себе каждый мыслящий че 

Больной знатный бог, 
Патые не могут купить с 
Ти, то это еще пе зн 

Конечно, деньги играю 
стве. Комфорт и удовольс 


В жизни?» — такой вопрос должен, 
ловек. : 
ач, в сущности, очень жалок и несчастен. Бо- 
сое счастья. А если человек достиг известно- 
ачит, что он стал счастливее, , 
г немалую роль в цивилизованном обще» 
аон ТГ ТВИЯ важны для многих людей. Заберите у 
4 все состояние, дайте ему одно здоровье, и его первым же- 
\ ланием будет вернуть утерянное богатство. Но когдато и другое име- 
ется, нас иногда посещает мысль, которую мы гопїм от себя. Это мысль 
о смерти. Как судорожно человек цепляется за жизнь даже тогда, ког- 
да она кажется ему невыносимой! Какие душевные силы тратятся на 
й борьбу со смертью! Самая заветная наша мечта — это здоровье и дол- 
тая жизнь! Мы хотели бы жить в этом мире вечно, если здоровы и 
полны сил. 


Я люблю жизнь и хочу жить! Когда я выступаю с лекциями о,здо- 
ровье, то часто вспоминаю слова из песни моих студенческих лет: «Я 
люблю жизнь и хо ть!» В ней предельно ясно выражено сокро- 
венное желание каждого из нас. Ведь жизнь — это настоящее чудо, 
которое во многих своих проявлениях нам подвластио. 

Со времен Адама и Евы, живших в садах Эдема, продление чело- 
веческой жизни остается наиболее важной проблемой. Персидские и 
греческие мудрецы за много столетий до ВОЗНИКНОВЕНИЯ христинаст- 
ва пытались разрешить ее, по безуспешио. Столь же усердно и на- 
прасно занимались этим схоласты средневековья. И сегодня, в ХХ ве- 
ке, ученые быюотся над решением И БОЛ 7 

Ни одному человеку еще не удалось избежать смерти, но каждый 
из нас, соблюдая правила гигиены и диету, может дожить до весьма 
преклонного возраста, если, конечно, исключить несчастные случаи. 
Я верю, что человеку предназначено прожить не менее ста двадцати М 
лет, как об этом сказано в Библии. Продолжительность жизни — это 
тот возраст, которого может достичь здоровый человек при наиболее 
благсприятных условиях. 


Нас убивают вредные привычки. Из-за своей невоздержанности 

в еде и напитках человек умирает, пе прожив и половины отпущен- 
того ему срока. Дикие животные, если Среда их обитания благопри- 
ятна, проживают полный срок своей жизни. Человек — единственное 
00 чение из правил. Животные ведут естественный образ жиз 
инстинктивно чу! ствуют, уто нужно есть и пить, а, когді 
голодают. Инстинкт заставляет животны 

лезно, человек же потребляет наибо 


дем долгой жизни, однак 
м се. Разумно ли это? » 3 
я загадка: почему человек сам разрушает собств Т 

енный в мельчайшей своей частице и сочетающий 
ум с чудесной формой, которую ваятели п 7 вой 
мне? Этому пока нет объяснения! | 7 
статуя Аполлона в Ватикане, всемирно известное про. 
кусства, пе более совершенна по красоте, чем тела тыся 
одых соотечественников, но люди берегут ее, как бесцен р 
пант. И вто же время живой человек, благородный, интеллек”” 


при 


‚ с тонкой и чувствительной физической структурой, Уде- ля. Ы. 

венному телу меньше внимания, чем своей кошке или собак 

е нормальные люди хотят долго, счастливо и полезно жить. К 

лось бы, высокая продолжительность жизни п крепкое здоровье дол 
ты быть правилом, но, увы, являются исключением. син 
” Болезнь = это преступление, пе будем преступниками! Еще на ру-. В 
(беже нашего столетия я был близок с великим Макфелденом, осно ауе 
тг зателем движения за физическую культуру. издателем журнала «Физ а 
зическая культура», выходившего под девизом: «Болезнь — это пре | се 
ступление, не будем преступниками!» 1 ! На 
Физическая слабость, вялость и болезненность всегда казались мы! ОО 
оскорблением, нанесенным совершенному орг: ху, каковым явл чески 
ется человеческое тело. С тех пор, как я поправился после болезний та. 
восстановил здоровье, — соблюдаю все необх‹ 1ые меры для пода предот 
держания своего тела в состоянии совершенства. Постоянное стреме зой дл; 
ление быть бодрым, жизнестойким, выносливым приносит мне С ловека 
высокие дивиденты, что я называю себя «миллионером здоровья» (Ср 
«Тайна» непоколебимого, пе знающего болезней здоровья = вовну пой ки 
треннем очищении организма п восстановлении его с помощью на Еже 


туральной пищи и других обновляющих человека факторов, таких ка деса д 
Свежий воздух, голодание, физические упражнения, отдых ШТ. Д лодани; 
ь ! знать, 


кой нагрузке, с помощью которой вы сами творите свое т 
им, К им хотите его видеть, и сможете довести его до сове 
. Знания, почерпнутые из этой книги, помогут вам жить 
И жизнью. 7 Е 
‘уникальное явление природы, по управляющие її 


Р”? 


ненному курсу здоровья. Изут 
принесет вам радо 


вой, долгой, энергичной жизни, 


- и ГЛАВА 2 
> \ 
- ЧУДО ГОЛОДАНИЯ 
Нанболее значительное открытие нашего века — пе найденные в. 
пустыне яйца динозавра, которые, по мнению ученых, пролежали там 
1 десять миллионов лет, не раскопки древних захоронений иг городов — 
7 бесценных свидетельств ушедших цивилизаций, не открытие радио” \ 
= активных часов, по которым определен возраст Земли — 1250000000 р 
> лет, не радио и телевидение, не реактивные самолеты, не водородная 
с- бомба, не атомная энергия... 
На мой взгляд, величайшее о ткрытие, сделанное современным че- ха 
зе ловеком — „обретение способности омолажинать самого себя физи- 
я- чески, умственно и! духонно ‘с помощью рационального голодания. 
и Голодая по-научному, человек может обрести вторую молодость и 
цэ предотвратить преждевременное старение, Страх одряхлеть и стать обу- 
= зой для себя и окружающих — одно из наибольших неприятностей че- 
ЛЬ ловека, 9 
я С помощью полной информации о голодании, изложенной в дан- 
г Ной книге, вы сможете избавиться. от этого страха, 2 
у Еженедельное 24-часовое полное голодание, что составляет ПЯТЬ 
88 десят два дня в году, по крайней мере три семи-десятидневных го- 
Чэ 4 лодания, помогут очистить от токсинов и шлак 


ол ваш организм. Надо 


| знать, что в данном случае речь 


идет о побочных продуктах метабо- 
Л! | лизма (биологического процесса превращения пищи в живую мате- 
13 роза потом материи — энерго), Которые являются причиной бо- 
10, У 


лезней и преждевременной старости. 


"|| Когдажизненные силы нашего организма пад: 


ают ниже нормы, то- 
ческими и психологическими проблемам 


е силы, Объясня! 


1 сть энергетические возможно 
‹ веществ затрачивается энергия. Тре 

стить еду через пищеварительный тракт, 
ь футов тянется от рта до прямой кишки. © 
и лля того, чтобы профильтровать ЖИДКОСТЬ Чё 
а и для химических процессов, преобразуюших пи. 
я миллиардов клеток организма 
жизненной энергии расходуется для обогащения пяти-вось- 


в крови кислородом с` помощью легких и удаления из орга | грузо‘ 
екйслого газа. Энергия необходима также коже с ее девя» Е) 

естью миллионами пор, через которые удаляются ядовитые е а чем 
в виде пота. снов. 
ПЛ живет в отравленном мире. Роль жизненной силы заключал Уро 
! интенсивности удаления из организма ядов, когорые образо- что бо) 
лись в процессе переработки пищи, Жизненная спла обычно пода наш ст 
ржпваст температуру тела на уровне 30.0 гралусон по Цельсто (если | которы 
пература повышается, мы болеем, если падает, мы тоже болеем), аж | гие пес 

Я В нашем цивилизованном мире у жизненной силы много врагов = у только 
102, с которыми она ведет борьбу, ядов, созданных самим человеком, что хим 
Меньшие ёш дольше проживешь 1% поглощ 
5, Сильный тот, кто сумел цобедійв в ПЛОД,: 
свои дурные (ашчки мать, па 
У 4 чтобы ус 
— Самаябольшая грязь — в небе, Нас убивает грязь Из ‘воздуха, ко- пется гл) 


__Торымімы дышим. Возьмем для примера Имо-Йорк: около шестиде зацишра 
—__ сятитони пыли ежемесячно обрушивается нат уто квадратную МИ 8 
гшолгорода. Подумайте о той грязи, которой лс противостоять ор» 
аНизм, чтобы выжить в атмосфере Ныо-Йорка, Неудивительно, 
отом отравленном городе множество больниц и больных людей. У е. 
е установили, что житель индустриальпого города, такого, как Пит 
тебург или Бирмингем (штат Алабама), еше п большей степени под 
ержен легочным ш сердечным заболеваниям, а все 113-84 того, 
їг еильно загрязненным воздухом. Такая особая форма 
ого воздуха, как смог, оказывает свое действие не только В 
джелосе, но п в Феникее, Чикаго, Сент-Луисе, Канзас- Сити! 
Во многих других больших и малых городах по всей тра 

смесь сажи и дыма фабрик, мусоросжигательных Ш 
аводов, газы химических предприятий вых 

из воздуха, которым дышат большинство амд 

Г коктейль. Загрязнение воздуха — это реальм 
Жизни. А голодание — единственное 


Голод 
дания ве: 
ши, тратт 
= Я мно 
пам, выст 
сти моды 
ращенные 


Я. 


низм: яда 


не 


той. Для ее очистки используется пеорганическое в 


З Уке служат квасцы и некоторые другие исорганичес! 


ва. Не забывайте, что паш организм может усвапвать только ор 
Ч 9 5) П ла 
ческие вещества (растительного пли животного происхождения) 


бое неорганическое вещество должно быть удалено из организма Ес. . 

ли жизненные силы енижаются 11 уже не могут с помощью выде т 

тельной системы сопротивляться пашествию неорганических веществ 
~ То ОНИ Остаются в организме и вызывают губительные послед- ствї 

Чтобы удалить яды из организма, бледует установить для себя «раз- 

трузочные» дии, так как с помощью голодания мы даем организму фи= 

= зиологический покой, который восстановит наши жизненные силы, 


С а чем больше их у пас есть, тем скорее мы избавимся от ядов ЇГ ТОК- 
синов. : 

- Урож: бработанный ядом. Страшная правда заключается в том, 

— что большая часть сельскохозяйственных продуктов, попадающая на 

а наш стол, опрыскаца широким ассортиментом:различных ядов, среди 


її которых есть хлористые углеводороды, фосфорные соединения и дру- г 
вис пестициды. Так, например, заражение овощей не исчерпывается 
только опрыскиванием наземной части растений, Медики доказали, 

Ян что химикаты, попадая в почву, сохраняются там годами и постепенно 

ХР поглощаются растениями. Подпимаясь по стоблям вверх и проникая 

авной частью. И тогда бесполезно си 


в плод, яд становится его сос 


ЦЭ мать, папример, кожицу помидора или верхний слой листьев салата, 
чтобы уберечься ог отравы, Вы, конечно, лите кое-что, но ЯД оета- 
нется глубоко в клетчатке, п оп не разрушается при варке и пастери= 

Оо зации растительных продуктов. 

(ё- 

11- Голодание помогает вывести яды из оргацизма. С началом голо- 

р- 13 дания вся жизненная энергия, используемал для перевариванпя пиг 

то щи, тратится на выведение ядов из организма. 


- Я много путешествовал по Соединенным Штатам и по другим стра- 
нам, выступая с лекциями о пользе голодания, В знак признательно- 
ст оды присылают мне экологически чистые фрукты и овощи, вы- = 
ря ращенные в свонх садах и огородах, но довольно часто я бываю Вы-. 
пужден есть то, что предлагает мне торговля, хотя знаю, что большая 
часть этой пищи насыщена ядохимикатами. Вот поэтому я голодаю по 
двадцать четыре или тридцать шесть часов еженедельно, а также че- 5 
— тырежды по десять дней в течение года, ғ 
— Если во время десятидиевного полного голодания каждое утро 
рать, пробу, первой после спа мочши хранить ее в прохладном месте, 
то через несколько дней в моче образуются маленькие кристаллы, Б 


уУднажды, на двадцатый день голодания, я почувствовал сп 
ом пузыре. Отправил мочу па анализ, и оказалос! 


токсинами. Когда яды ВЫШЛИ 
. Белки моих 


кот 


щен 


есть яблоко, сливу, грушу, зеленый огурец или пе 
но, рассмотрите поверхность плода, Ёсли она ярко блесті 
тлянцевая — будьте осторожны! 

не вероятно, что под, ана и парафина, тои 


оглощаем и а — продукт Е ри который н Когдат 
апвается организмом. Хас что у врачей есть 0000 ДлЯ бето работу в в 
самовосст. 
й 1 стоте, выд 
— ческих интересах. Я уверен, что 24—36-часовые периоды голодания изведанноё 
4 более продолжительные в течение года избавят организм от этого гом вашеус 
ядовитого продукта. : 1 

В основе каждой болезни лежите Соль, Т 

причика, которую не устрашийг ий вас! 


одно лекарство. Будете лі 


в воде прев] 
витым газом 
ловек не сле 

Конечно 
шинство лю); 

Что эти акти 
вещество, ко 

Веками вь 
чего-то хорог 

опасный ц 

здоровье, 


тетических пищевых добавок включены в национальный рацион, чи 
во многом чревато большим числом заболеваний. Долгие годы на! 
рацион был перегружен, как утверждали, «безвредными» добавкам 
которые оказались губительными для здоровья, Тем не менее, мной! 
изуних используются до сих пор. 


матизирован, И все этос помощью сте тических? 
нтов. Сейчас почти невозможно приобрести хлеб, на 100 
ий из пшеничной муки цельного помола, свободный ота 
и синтетических пищевых добавок. 

еческий организм — это совокупцость отдельных клето) 
Пища удовлетворяет его основные потребности, то в ) 
то шадцать лет п Салве Но когда (22: употребляет тае 


окупастс! Не поленитесь дать запрос производ 
одуктов об употребляемых добавках, Ы 

б часов голодания вы можете избавиться от большинства, 
4 їческих ядов, Если вы чувствуете, что п это пе помогает, то пр 
— ведите семи-десятидневное голодание, дабы хорошенько очистить ор 
озм Вы будете потрясены тем, сколько ядовитых веществ было в ваз 
шей пище. Помните, что коммерческие интересы пе имеют ничего 
общего с заинтересованностью в вашей жизни и здоровье, 

За обедом съеште немного, за ужиг 
пом еще меньше, но лупше лечь “Ш 
спать совсем без. ужина: 


Я БЕНДЖАМИН ФРАНКЛИН 
» 
5 Когда вы голодаете, жизненная энергия выполняет очистительную 
ЭЭ работу в вашем организме. Организм самоошищается, самолечится и 
4- ” самовосстанавливается. Если вы хотите полдерживать организм в чи- 
р- стоте, вы должны голодать! Попробуйте поголодать и вы познаете не- 
ИЯ изведанное ранее чувство внутреннего очищения, которое станет зало- 
го гом вашего ЗДОРОВЬЯ! 
ёс Соль, То, что вы узнаете об этом простом продукте, очень удивит 
ни вас! 
Будете ли вы для приправы к пище использовать натрий, который 
ЕЛ в воде превращается в едкую щелочь? Или дышать хлором, очень ядо- 
витым газом? «Смешной попрос,— ответите вы.— Ни одий умный че- 
ин- ловек не сделает этого.» М 
что Конечно нет. Но потрясающий факт заключается в том, что боль- 
аш со шинство людей шоог вопреки здравому смыслу. Они не знают, 
. что эти активные вещества образуют неорганическое кристаллическос: 
му вещество, которое мы называем солью. В 
гие Веками выражение «соль земли» использовалось для обозначения 
‚чего-то хорошего и важного. Нет ничего болес ошибочного. Ведь этот 
зул опасный продукт, который добавляете себе в пищу, подрывает ваше Е 
здоровье. Судите сами. 
1. Оправданий для применения соли в кулииарийгне больше чем 5 


для использования хлорида калия, хлорида калы 
го-лпбо реактива, взятого с аптечной полки, 
_ 2. Соль плохо усвапвается организмом. Она пе имеет 
ценности, ие содержит витаминов 1! органиїчес 
Дий ! ких веществ. р 
"го сольприпосиг вред почкам, желчному и мочевому пузырю О 
Я р 
еносным сосудам, а также обезвоживает организм поо 
б 7 


ЦИЯ, бария пли како- 


питательной 


' состоянию: 


ет оказаться ядом для сердца б б. 
: Эрин рдца. Опа увеличивает во. 36: 


коби 


ому, какое испытывает человек, впервые закурив си 
рых видов животных и для домашней птицы соль яр 
ядом. Также известно, что свиньи погибают от бо, 


Миф о й 


Б. неполноце! 
‘появилась привычка к потреблению соли. Биохимик Бунге в хорошем 
что в доисторические времена на Земле был определен Широко 


дима оргаш 
слышан огт 
найти место 
кие места. С 
прия (повар 
органически 
лось много ) 


‘баланс солей натрия и калия. Но частые дожди за многие столет 
мыли из земной коры более растворимые соли натрия. В пох 


В результате у животных выработалось стремление устранит 
“фицит натрия в своем организме, Опи нашли довольно опасную ‘аа 
тг ну виде неорганического хлорида натрия, то есть повара К 
сол. Ы 


Употреблять эту соль для возмещения пес ›бходимого количества 
рия все равно, что для позмещения кальция употреблять неорган 
ские соли кальция. Поскольку все неорганические вещества вре 
лла органов пищеварения, можно понять, почему после употребле 
ок реагирует на чужерод 

вещество, пытаясь прогнать его с током воды через почки. Нет 
представить себе, какое действие оказывает соль на пх нежные! 
Р тры Из всех органов нашего тела почки более других страдаодо 
ли. Что произойдет, если мы накопим в организме соли боль 
могут переработать почки? Излишек будет отложен в различный 
_ стях тела, особенно в ступнях и в нижней части голени, что ведет^ 


ч Почему кс 


ти в молой 
пуго прибыль, 
коровам заст 
они пыот, тег 
молока содер 
Зайдите в. 
витые детей. | 
НИ иыот мно 
Достаточно со, 
сортимент тов 


. 


” опуханшо ног. Ї соль в консерт 
| Г Чтобы защитить ткани от этого яда, организм автоматическ сыре в детско, 
Штся растворить соль, накапливая воду в участках сертложаа СЕрдєчно-сосуд 

ре того как ткани концентриру!от воду, они начинают паб 81 Обществе. 


Подумайте, стоит ли рисковать, употребляя соль в пи 
Ч 
влияет соль на артериальное давление. В определе йн 
аже небольшое количество соли бывает для сердца ке 
сть сердечной мышцы регулируется необходи 
гоотпошением естественных солей кальц! 
быток натрия ведет к разбалансировке 9 
астоту серцебиений и кровяное, ] 
ы способствуют повышенному 
стно множество причин: на! 
е вещества — такие, как сигар 
2 44 


“ик Бунге 
деленный 
столетия 
В почвах, 
ток жалия, " 
занить де- 
гаснупю за- 
›варенную 


чества нат- 


горганиче- 
ва вредны 
угребления 


14 
чи СТ 
чески 111) 


газы, синтетические пищелые добавки, Исектициды, а также побоче” 


ное действие лекарств, последствия индустриализации и т. д. Как ва 
Щщитить себя? Конечно, нужно стараться жить таким образом, чтобы 
избежать этих факторов или, по крайней мере, свести их до миниму- 
ма. Во всяком случае, от одной из причии повышенного давления може 
но избавиться полностью. Яено, что речь идет о хлориде натрия — обыч 
ной поваренной соли. 


Миф о солевой недостаточности. Является ли малосолевая диета 
неполноценной? Нуждаемся ли мы в соли, чтобы поддерживать себя 
в хорошем состоянии? 

Широко распространенная точка зрения утверждает: соль необхо- 
дима организму, Но это ие так, и в этом легко убедиться. Каждый на- 
слышан о том, что животные могут преодолевать многие мили, чтобы 
пайти место, где можно «полизать соли». Я тщательно исследовал та- 
кие места. Общим их свойством было полное отсутствие хлорида на 
трия (поваренной соли). Более того, на той почве вообще не было 
оргацических или неорганических соединений натрия. Но: там име- 
лось много других пещести, необходимых для жизни. 


Почему коровам дают много соли? Челопек 
ги в молочную ферму, 
ную прибыль. Вот фермеры и или! 
коровам заставляет животных пить бол: 
они пот, тем больше дот молока. И те кварта (0,94 п) 
молока содержит весь 10с количество соли (0,5—1 г). 

Зайдите в американскую школу и посмотрите па физическое раз- 
витие детей. Вы будете поражены тем, сколько среди них толстяков. 
Опи пьют много коммерческого молока, а кроме того, в их пище пре- 
достаточно соли. Зайдите в продуктовый магазини лзгляпитс па ас- 
сортимеит товаров. Все они тоже пасыщены солью. Соль в молоке 
соль в консервированных овощах и других продуктах, соль в хлебе, т 
сыре, в детском питании... Суммируйте все это п вы поймете, почему 


сердечио-сосудистые заболевания стали убийцей номе 
85 2142) омер один а 
обществе. р один нашем 


вложивший свои день- 
чь из нее максималь- 
обавление соли в рацион 
1ы, А чем больше воды 


обычно растея и 


а впушуте 


Мой переход через Долипу смерти в Калифо 

то в жару соль совершенно пе нужна, я отправился в Калифо 
в Долину смерти. Это одно Из мест с ца! более жарким клим а 
Земле в шоле ш августе, Себе к по! тутчикїгя изял десять моло ха гэ 
сменов из колледжа — и дих спорта 
нес-Крик-Ранчо в Долин 2 Ёоо В 
, составляет. 


рини. Чтобы доказать, 


ҮГ Би ЛА: 
е таблетки, пить много во, 
с ветчиной и сыром. После у 

нули и продолжизи поход! по раскаленным пескам 
ми, здоровыми ребятами произошло неладное, © 
їїло, ших в полуобморочном состоянии пришлось пе 
ь в фургон її отправить в Фариес-Крик-Рапчо. Но семеро 00 
продолжали эксперимент. Они по-прежнему пили много 


П солевые таблетки. Затем внезапно пятеро из них поч Выше 

її спазмы желудка, им стало дурно. Этих также отправили на’ тидесяти 

о. Осталось двое из десяти. Было уже четыре часа пополудни Сто пого гол 
выносимая жара, Почти одновременно двое спортеменов упалу лодание 
сплового удара; они были доставлены па ранчо, где им оказали. >, Пого 


_ дицинскую помощь. Ч дув люб‹ 


Я остался на дистанции один и чувствовал себя превосходно! Я обо сосуд, по 

_ шелся не только без соли, но и без пищи, так как голодали ПИЛ ТТ, трех иедс 
теплую волу. Успешно закончив переход за десять с половиной часов, рованный 

в переночевал в палатке, а потом про г ооратииыйн маршругна ран! о, ми шлака 
ОПЯТЬ без всякой пищи и солевых теток. ) Когда’ 
Врачи меня тщательно обследовали и сделали вывод, ЧТО Я В Пре | тот ваши 1 

то восходном состоянии. Я готов еще раз повторить этот эксперимента | мучить жа 
Долине смерти для тех ученых, которые захотят исследовать влиян дым и стр. 
соли па человеческий организм. бавляется 

1 Вьгузн: 

Еще один аргумент в пользу того, что соль не нужна. Естествены 1 ние. Могу: 

пого натрия вполне достаточно в овощах, рыбе, мясе п Других про | ривание п: 
дуктах, даже если их ие обрабатывали солью. Подтверждение этому шего оргар 


факту можно пайти в истории многих народов. 5 в клетках р 


Так, папример, американские пидейцы до приходагевропейце ма. 
когда соль в пищу ие употребляли. Противоестественное питан и После ч 
КОогГОлЬ 1, КОНечно же, соль способствовали ихнему вырождеши требляти, 


РИЛ, во все 


Я был участником тринадцати экспедиций в самые удаленные ЛЯ : 
я профил 
сов. 


_ ки Земли и нигде пе видел, чтобы туземцы потребляли соль, 
ВИКТо из ах ие страдал от гипертонии. Действительно, нез! 


‘озраста, артериальное давлениеу ших 120 ца $0, а эта стай мосу КОЈ 
показатель. Опи также ие страдают ии ог болезней сердца ий орыс оме: 
ЇЇ почек. ! ляк 


ко соли пужно человеку в день? По этому ПОВОД 
ледований. Мнения ученых колеблются: от 0,5 Д 
ая доза может быть усвоена организмом. 
ышает эту норму в 15—30 раз. 
ом, что огромное количество соли 0, 
родуктах (ветчине, беконе, тушейк 
+ х 
око. 


зали ме 


О! Я обо- 
л лишь 
ЭЙ часов, 
на ранчо, 


я в пре 
римент в 
› ВЛИЯНИЕ 


стествен- 
үгих про: 
ние этому 


зумном мире, его 
требования к человеческой эт : 


Штатах, а факты свидетельствуют, что для большинства из 


важный компонент пищи, особенно часто они едят соленую свин 
Я родился и вырос в Вирджинии: хорошо помню, что многие ИЗ мо) 
родственников страдали от гипертонии. Они рано умерли от инфа 
кта, так как были большими любителями соленой ветчины, свин ий 
И бекона. В каждое блюдо добавлялось много соли, Уже к трилдаги ё 
годам они постоянно болели, суставы их были в очень плохом состо- = 
НИИ, 


Выведение соли из клеток и тканей при голодании. У меня пя- 
тидесятилетний практический и научный опыт применения рациональ- 
ного голодания. И я пришел к выводу, что даже четырехдневное го- 
лодание позволяет вывести соль из организма. 

Поголодайте четыре дия, употребляя только дистиллированную, во- 
ду влюбом количеств рерите первую утрепшо мочу в стеклянный 
сосуд, поставьте его пт хладное место и храните в течение двух или 
трех цедель, затем посмотрите мочу на свет. Вы увидите концентри- 


рованный хлорид натрия па дне сосуда иместе с другими выведенных 
ми шлаками. ї ї 
Когда организм очистится о ‚ насколько свободнее заработа- 
ют ваши! почки! Ваш р УДС ественно влажен, п вас перестанет 
мучить жажда. Обратитс ї ац ло станет более моло- 
дым и стройным. Приг тус, Первое, от чего организм из= 
бавляется во время голо, сол! связанная с ней полнота, 


Вы узнаете себя с тру 
ние. Могучая жизненная 
ривание пищи, теперь испа 
шего организма, у ния вре 
в клетках и тканях. Таким о р 
ма. 

После четырех дней очистки 
потреблять. Хотя сделать это довольно трудно. Ведь, как я уже гово- 
рил, во вс покупаемых продуктах имеется «скрытая соль». Поэтому 
для профилактики рекомендуется каждую неделю голодать 24—36 ча- 
сов. 


ропзоидет чудесное пренраше- 
›астрачиваемая на перева- 
ения каждого уголка ва- 
и ядов, накапливающихся 
происходит омоложение организ- 


от соли постарайтесь и впредь ее ие 


Я никогда не доб: 
Моем доме. В качестве п 
торые 


отсутствует в 
ем травы и чеснок, коз 
ми природными добавками. Они придают 


сил? Мы живем в без 


терпиг огромны. Мы должны вести стан- 
ў ы занимать определенное положение в 
твенников друзей. Доле — 
у му подчиняться. Каждый ч 
СГ огромпого расхода жизнениы 
тывать детей, исп П 


прив 
В, редные привычки — причица уладка силу 


щение организма, у вас ие хватаст энергии для 
чистки. Недостаток энергии ведет к замедлению. деятель 


орган! 
пиком не выводятся па организма, а со временем иакапливар темны 
трашно вредят. 1 шоо: 
Они концентрируются в различных частях тела, поражают нервную Бин 
истему, и тогда боли одолевают вас. Эго сигналы природыг--онаїре” дэс 
пупреждаег о том, что вы живете ие по тем законам, которые продо оВЕК: 
пі ани вам. Но вы вините в слушиниемся кого угодно и что Угодно, «взрыв 
0 ТОГО, чтобы осознать истиииую причину неприятностей» кать пу 
не всп 
Люди пе склониь винить себя в своих иеприятностях, «Нет— рас 
суждают они — я простыл, я обессилел, я чувствуго себя хуже, потому, Гол‹ 
старсю) Они находят оправдание за оправданием, но ипкогдайе” О 
азывагот истинную причину! Вы и только вы сами виновны в ваших Таксичн 
даниях и болезнях, в вашем преждевременном старении. выне о 
Т Ведя нездоровый образ жизни, вы ослабляеге себя. Уровень жп: Тем вре 
шенных сил падает, яды в вашем организме мучают вас, отзываясь 60-› ЗЬЯ говс 
зям тех органов, в которых концентрируются. Боль — это следа всего ну 
вие вашего образа жизии. Вы ослабили свой организм, п ядовитые держать 
вещества подтачивают вас. Укрепите ваши жизненные силы голода» низм мо 
тем естественным образом жизип, п тогда слабость исчезне ве 
«10, 1 
Есть ли увас вредпые привычки? Вы едите солепую пищу голода 
Ше? Курите? Употрсбиястс алкогольные напитки? Пользуетесь раз Е 
Ованным белым сахаром или иными продуктами с этим о ког ел 
Что руководит вашими желаниями? Вредные привычки Ш Пин она 
Помните; ПЛОТЬ ГЛУП ТА. Тело ие может думать за вас. Т е Ч 


пем разума вы преодолеете свой вредные привычки» зак 
ся бессловесиое тело, Пели вы действительно хотите 
энергией, отменным здоровьем, большой силой! 


Ы го) сегодня же пашшайтс работать вместе с Пр! 


вы обретете власть над каждым орі 
їровать в себе жизненные силы» 


ма. 


К р 
причина их страданц 
знает, как ужасно за 
ания, 113 


тительного голодания, а также из-за Упот) 
ол. 3 это и есть причина накопления в организме ядовитых веще 
Но. ! Если человека, который хвастаег своим злоровьем, посадить 
Эти тизшестидневный режим голодания с дистиллированной водой, то его, 
ЯДЫ организм станет выводить яды с дыханием и мочой, которая обретет 
СЯ темный цвет п жуткий запах. Это пеоспоримо доказывает, что орга- 
низм переполнен разложившимися вен {ествами, которые попали в него 
НУю « вместе с питанием. ЕА. А : 
1ре- Постояіно накапливающиеся яды таяг в себе будущие болезни че- 
ҮёД- ловека. А когда природа хочег извергиуть яды, она производит 
о) «взрыв», именуемый болезныю. И человек иачитает лихорадочно (= 
ЫГ кать путь быстрого, легкого выздоровления. Единственное, о чем он 
не вспоминает, это о голодании. 
ыы Голодание — природиый нистинкт. Болезнь — это способ, с по- 
ЭМЧ мощь которого природа показывает, что ваш организм переполнен 
ЫН токсичными веществами. Вероятно, вы замечали, что, серьезно болея, 
ших вы не ощущаете аппетита, а испытываете даже отвращение к пище. 
Тем временем заботливые, по некомпетентные родственники игдру- 
ЕЗ 


зья говорят: «Ешь, чтобы не шерж 
бо- 


тъ силы». В эту мппуту вы меньше 
всего нуждаетесь в ед 


ведь подсо 


и знание сигнализировало вам воз- 
тед- держаться от еды. Природа хотела, чтобы вы поголодали, дабы орга- 
тые. НИЗМ мог использовать эпереио дл моочищения. Голодание моби- 
эда- Лизирует разум, пастраипаст его на туткий голос природы. Я хорошо 
| знаю, насколько светлее становится голова после каждого периода 
голодания. 

Бете 2 

ра- Великие поди тоже голодали, В великой Алексаидрии в Египте, 
ще- Когда она являлась культурным центром мира, принято было голодать, 
или прежде чем пачать курс обучения у мастера, в течение 40 дней. 40 
Эль” Дией голодал Ипсус Христос, голодал Будда, так же поступал и Ганди. 
2т0- Знаменитые Духовные пастыри человечества черпали в голодании 
бла 4 СВОИ духовные силы, И голодание ие толь 


4 ‘ское состояние, 


ко пе ухудшало их физиче- 
1 НУЮ силу, 


ждало огром: 1уб шил) тектуаль- 


4 паоборот — пробу 


Кто есть в’ меру, тому чужда лснь,. 
Врата м зорости никогда не биват ! 
закрытыми, ба 


БЕНДЖАМИН ФР, 


15 


ЛР ды в нашем организме «змеей, ИДЯ, 
поэтическая метафора, они содержат больше Ч 
называю аутоинтоксикацию злейшим нашим т 
в старения. Ведь она опустошает человека как бу 


ки морально. Это отравление не только тела, пои Разума, Соврем 

приток энергии самовозобновляется, у человека может со яыбел 
ощущение бесполезности своего существования, Человек с Ко. БАЛ 

случаях часто склонен говорить себе: «Лучшее в жизни прой- а 5 

НО. реди остались одни неприятности. Умерло так много 151177 да 
рузей и родственников. Видимо, скоро моя очередь». Такие мысли Нэг а 
одят к депрессивному состоянию и отнюдь не способствуют здо- иаа к 

и долголетию. Га: таа, 
Интоксикация является злейшим врагом нашего столетия, Плохое Цэг 
јастроение, беспокойство, стрессы, иервозиость свидетельствуют о с аана 
ездоровом состоянии крови. Привычиым лля нас должен быть опа г 


тимизм, уверенность в себе. Но даже тогда, 
но улыбается нам, мы порой бываем грустн 
при неудачах мы иногда удивляем вс 


огда удача соблазнитель- 
ми и угрюмыми, А вот 
акомых своей душев- 


ных зубов. | 
протезы. М1 


СВОТ 


2 ад (9 
най стойкостью, Все эти перепады можно объяснить одним — чи? Ы шид 
щенностью или неочищенностью крови. рыне лт 
5 ща не прино 


Ваше нс пие — вредные привычки, 


чтобы иметь 


заци. золи Бы [1 

УУЛ) Із я награда ЗОО сведения по 

евежество 

Темная тучка пад разумом: Мать-природа не позволит вам безна. По Производ, 
Казанно издеваться над своим организмом. Каждый раз, убивая ваше 
сло безжизненной пищей, вы платите дорогую цену. Конечно, можно 
принять какой-нибудь допинг, чтобы забыться, но не надо быть ре 

енком 1 думать, что все бесследно пройдет. Вам придется дорого пла» 7 
КЛЫЙ раз, когда начнете превращать ваш желудок в помо ТО 1, Т густо с 
(Страдают сердце и артерии. Каждая новая интоксикация а ещ Ма ЛЯ 

аг к сокращению вашей жизни. 2 МЫ бр етчинь 

(© всего заведите привычку проводить полное голодание коа Хал, МСкн уу, 

© продолжительносто от 24 до 36 часов с употреблением т Того ‚УТ Ойг 

рованной воды. А в остальные дий ешьте натуральную ий АН “ПКого, 


ЗУМ руководит телом. ПЛОТЬ ГЛУПА. 


ать себя так рано? Аутоинтоксикация — Наш" 
‘причина болезней, поражающих сердце лэ 
И: Самоотравление является также ир 
ого старения в большей степени» 


„взятые. Кроме того, часто ВЫ 18 


хое 
то 

оп- 
СЛЬ- 

вот 
тев- 
эЧИ- 


ИК 
овын 


зна- 


свой желудок, давая ему новую работу, 
прежней. 
Вас убеждали, что надо питаться в определе. 


когда ой еще не справился с 


иное время. Голодны 


зу їнимать пищу. Это ужас- 
ный, совершенно ненаучный, противоречащий всем новейшим откры- 
тиям способ питания. А когда вы переедаете, то усиливаете процессы 
брожения и гниения в кишечнике, нарушасте равновесие їг тем са- 
мым способствуете размножению микробов в своем кишечнике. 


Современный образ жизни — это медленное самоубийство. Еще 
с колыбели мы начинаем обманывать себя. Мы умираем р: 
потому, что лишены здравомыс 

Детей в наше время кормят нет ВИЛЬНО. Многие матери отлучают 
их от груди, игони не получают самую необходимую для себя пищу = 
материнское молоко. Дет мотся заменителями: рафинированной 
белой мукой, белковыми соединениями, сахаром и смертельно опас- 
ной солью. Разрушение организма сот нного ребенка начинается 
с самого рождения. И т їстрофа становится не- 
избежной. 

У большинства детей я обиару ество 
ных зубов. Многие юноши 1 ст 
протезы. Мы тяжело больная їас ої 
будто мы живем в здоровой 
цифры не лгут. И даже если 1 
ща не приносит пользы. Он: 
чтобы иметь реакцию ще 
сведения по физиолол ин 
Невежество — страшный вра 
По производству микробов, у 


аньше срока 


рг 


пи 


нилых и испорчен» 
туви 20 лет, имеют 
эт, когда говорят, 
не. Но факты и 
ная ваша пи- 
‚ вместо того, 
минимальные 
1 | ли бы спасти вас. 
ходячей фабрикой 
льнои жизни. 


лс 


ке 


ши — само- 


БЕНДЖА 


ЇЙН ФРАНКЛИН 


а От густо смазанной сковородки. Когда я жил на юге Вирджинии, 
о Жасно. Мой рацион состо карепых цыплят, разного 
А ор картошки. Я ‹ 1с сметанные подливки, кре= 
т и Рожные и варенье. Теперь я знаю, что годами стра- 
ТОО крепкон ии, Мое физическое состояние было далеко от 
а ин ОНЫ содоров я унаследовал от предков. 
зультатом токи гасов ССТ восьми, и это оыло также ре 
БАЛЫМ ү. ‘ации. Даже после долгого сна я просыпался 
Л” отвратительный привкус. 

НЫ токсичными веществ 
ало кто по утрам вст: 
Удивительные прикл 


›божал густі 


ами и ис- 
ает бодро с не- 
ючения, называе- 


Хе чения. М 
НИЕМ Продолжить, 
5 

Старайтесь вставать к. 


ак можно раньше. Если вы сделаете над 


17 


зо, почему многие люди употреб ов 
Е ЛЯ10т: 
коголь, кофе. С их помощью они Па такие 


анхолией и упадком сил, которые а 
ваны; 


ацидоз. Мие потребовалось немало трудиться в 

и открыть замечательный факт: наша кровь должна ын ЭТИ го» 
сакцио. А у большинства людей опа дает Кислуу ти 
езни (головная боль, несварение желудка, гнойны 4 
насморк и многие другие) возникают в результате ар Ши, 
вого ‘очередь — следствие аутоинтоксикации. Когда кров 9 
о загрязнена, то как мы можем защитить себя от болезней 
15 микробов, которые только и ждуг возможности захватит» Нас па 
Плох? Мы заботливо готовим почву для микробов, позволяя им пре 
рушать наш организм. рын 
Ч Естественно, вы спросите: «А что иужио сделать, чтобы нейтрали- 
зовать эту кислотность? Как очистить свою кровь?» Ответ такой: «Это 
можно сделать, насыщая кровь щелочными компонентами». При пер- 
вых симптомах аутоинтоксикации следует пронести трех-четырехдиевное 
голодание, а после этого переключиться на щелочную диету и избе 
гать пищевых продуктов с кислой реакцией. Какие же продукты име 
ют щелочную реакцию? Главным образом свежие овощи и фрукты, 
разная зелень. Они должны составлять 60 процентов вашего рациона. 
Перед любым приемом пищи ешьте салат из сырых овбщей или све 
жие фрукты. 

_Какие продукты дают кислую реакцию? В основном сахар, Кофе 
Ман, алкоголь, мучные изделия, мясо и рыба. Несомненно, Чтој ИЗЪЯТИЕ 
из вашего рациона даже части этих продуктов испугает вас, Но 0С 
ВЫ хотите продлить себе жизнь, то вам придется делать многое 13 10- 
Го, что вначале приводит вас в испуг. В конце концов весе ваши Пе 
ние опасения будут вызывать у вас улыбку. Ведь очень часто новая 99 ) 
‚Дача кажется трудной только потому, что вы ее так себе предетавли 
“ринимайтесь за нес без предубеждения, и все станет зиачительню 
Совсем не трудно придерживаться диеты, составленной в оа 
КТОВИ овощей, салатов и семян — они вкусный по 
одимости ограничить себя только этими продуктами» НО 5 
бложениость к ацидозу, то именно они в сочетаний 
НЫ преобладать в вашем рационе. по. ПРИ № 
С0 Не следует чаще двух или трех раз 8 нед | 
иедомогании надо немедленно возобновить Шел 
МОВ Немало — головные боли, тошнота» 
‘привкус во рту, физическая слабость И 
и симптомы не очень опасны, 
Цомогание может перерости 8 Оле: 
о Следует тотчас же отказываться оти 


реак 


ю д! 
ши 


"8 


еще ра инт 
жны оставаться : 


Голодание пред! 
ние разума с пл‹ 
Я хорошо пом 
мя меня лечил зн 
Я болел туберкуле 
предупредил, что 
Но больной д‹ 
кого-нибудь, име 
окончания голода 
шая в основном | 
щей. Недели чере 
чения, какого не 1 
ормое 
саа соеп 
7-, 14-и 18:20) 
б -днев 
Оліюдал щелочную 


поголодайте от 36 Ч: со 


2 “Євежую воду. Я отдаю пред- 
почтение дистиллированной (подробнее об этом позже). ` 


Вам будет очень хотеться есть. Но это не настоящий голод, а при- 
вычка организма к приему пищи в определенное время. Позвольте › 
ещераз напомнить: ПЛОТЬ ГЛУПА, у нее много желаний, но вы дол- 
жны оставаться хозяином — ваш разум должен контролировать тело, 
Голодание предполагает твердую решимость и силу воли, это сраже- 
ние разума с плотью. 

Я хорошо помно свос первое четырехдневное голодание. Вто вре- 
мя меня лечил знаменитый доктор А. Роллье из Лозанны (Швейцария). 


зали Я болел туберкулезом и больше года провел в санатории. Доктор Роллье 
«Это предупредил, что меня ждет трудное испытание, в чем я сам убедился. 
пер- Но больной должен голодать только под наблюдением врача или 
евное кого-нибудь, имеющего большой опыт в практике голодания. После 
избе- окончания голодания мие была назначена щелочная диета, состояв- 
име- ая в основном из сырых опошей и фруктов, а также вареных ово- 
укты, щей. Недели через две после этого я испытал такое чувство облег- 
мона, чения, какого не испытывал инкогла в жизни. 

1 све- С тех пор мое здоровье пос › улучшалось. Я голодал много 


раз под наблюдением доктора Роллье. Он научил меня голодать по 24 
Часа ав последующие девять месяцев я провел под его руководством 


7-, 14- п 21-дневные голодания. В периоды между голоданиями я со- 
блюдал щелочную диету 


Поддерживайте в желудке щелочную реакцию. Поскольку ацидоз 
очень опасен, вам следует постоянно остерегаться его. Разве вы ние 
ране Говорили: «Ах, у меня Упадок сил. Такова жизнь» Ничего 
УМ Хорин Можете постоянно. быть в хорошем настроении. Ведь 
аео — это прекрасный механизм, который при должном ухо- 

С Дае будет барахлить, 

е оз первыми признаками ацидоза. Се 

Может о ост» приливы крови к лицу — первые сигналы опас- 
се болоо о олия они еще не столь явственны, но завтра 
Е о не ыми, Ацидоз коварен, он накапливается, И 
Бос е Зав тра, это день, когда падо спасать себя. 
Я Лески, он приведет к постоянному по- 
ёриальн, ты давлению, а затем и к атеросклерозу 
х будут. ео). Поэтому даже если вас и 
ОВ Бос олсон, не обращайте внимани: 
Ы "Вас от кладбища. Пусть су 


роватый налет на язы- 


ах опасности переклїоцай: 
фан к фруктам. Вели нельзя по 
ьной, пусть она будет щелочной, о 
Опасность тем страшнее, чем менее 


7 Ч 5 5 Замс 
вляет, что страдает от ис острого, хотя и рониче 
со временем приведет к различным парушенцууд РСЯ Н 
| ак ) 
Не ВЕРЬТе, 
Ы Люди 
ГЛАВА 4 И инераль! 
чи я ИВС 
Олей» 

КРИСТАЛЛЫ ТОКСИЧНЫХ КИСЛОТ терк чт 
аждому суставу человеческого организма природа Дала СОЛИДН| Голодание г 
па 1бкости, чему способствует смазка, так называемая Нова 7 и—деся" 
‘ная жидкость. Взгляните на десятилетнего мальчика, обратите Нм шалоравливаю! 
_ ние на легкость сгибания его суставов. Почему? Я знаю, что вы мне голодания с ди 
ответите: «Этому ребенку только десять лет, а вам шестьдесят Шесть засходуемые и 
не можете обладать такой свободой движения, как десятилетний 2 теперь ис! 


альчик». : данне — это гл) 
«А почему бы и нет?» — спрошу я вас. средство для в 
Возраст сам по себе нетоксичен. Независимо от того, прожили вы 


40, 50, 60101 70 лет, запас синовиальной жидности не уменьшается, Инвалид, ве 
‘ЕСТЬ только одна причина, лишающая суставы подвижности, Это кри торый пришел 

__ сталлы токсичных кислот — они-то и выполняют цементирующую фу мая. История э1 
шо. 3 к дей в Соедине: 
Сейчас, когда я пишу эту книгу, мне 85 лет, и я горжусь тем, Что Ются, мало забс 


ею суставы более подвижные, чем у многих молодых людей. Я ла” 


Отложение 


ыполняю трудные позы йога, стоя па голове, 1! без ложной ском ЛЄгКого пути | 
сти могу признаться, что у меня гибкоеть десятилетнего мальчика у, ЧТО р 3 
Ч ое Толо, 
Как в нашем организме образуются кристаллы токсичных БЖ м де 
лот. Большинство людей едят скорее по привычке, чем 13:32 оаа Зр Употреб 
Постоянно внушали, что надо принимать пищу только в опаа ор Получил Е 
Є время суток. Из своего лечебного опыта я знаю, ЧТО 0000 па Цей, На сэр 
ОСТ пе могут качестнейио переваривать м усвонть ЭТУ ЦЭ ло "аре ОИ 
гребляемую пищу. ганизм на ме Про, д0 
За долгие годы обильного и неправильного питания в Ор 09 Маниле УКТ 


С токсичные продукты, кристаллизируясь и копцентрируйд 
Э насыщенные кальцием вещества вытесняют ино 
вах начинает ощущаться боль и снижается! ІХ ын 
атаки — ноги. 8 них больше подвижных А 1 
части организма, В.стопе имеется двад 

ЄК Здесь у токсичных кристаллов Оль 
суставы теряют гибкость. От стопы К 
| х, причиняя боль В 

и суставам бедер» 1 


‚Боли в спине — проклятие человечества. Многи 
от болей в пояснице. Но кристаллы 


токени $ 
ваются на этом участке, они поднимаются и 
стигают плечевого пояса, плечевого сустава, локтевого суста 
и даже подбираются к сустава цех нас 8 
настолько отравлены, Е" 


что я старе 
— ядовитые кислотные кр) 


1 пилюль, ищут спасение в горя | 
чих минеральных ваннах, изыскивают другие методы для избавления 
от болей, п все напрасно. А вогя избавлен от подобных страданий и 
утверждаю, что есть путь для решения этой проблемы. 


ШИГ і 


Валь Голодание для очищения. Когда вы голодаете от 24 до 36 часов 
3 или птри—десять дней, ваш организм начинают очищать и обновлять 
Внима- оздоравливающие силы. Эта зие ргия всегда с вами, Во время полного 
ВЫ мне голодания с дистиллированной водой ваши жизненные силы, обычно 
шесть, расходуемые на пережевываиие, т среваривание, усвоение и выделе- 
летний ние, теперь используются для о'пицения организма. Вот почему голо- 
дание — этоглубокий физиологический отдых, атакже универсальное 
средство для возобновления жизненных « ил. 
ИЛИ ВЫ 
шается. Инвалид, вернувший себя к хсизин, Я помню мистера Эванса, ко- 
то кри- торый пришел в мой кабин ме) їссять лет назад, сильно хро- 
о функ» мая. История этого человека ( 1 похожа на историю миллионов лю- 
дей в Сосдиненных Штат н ые обильно и беспорядочно пита 
см, что Ются, мало заботясь о своем чдоронье, Ё 
г Я лег- Отложение солей причин» Сх «имоверную боль, но’ он хотел 
Я НЕ легкого пути избавления от свое! ‚ И тогда я откровенно сказал 
Скр а ему, что нужно запастись тс ‚ поскольку необходимо длитель- 
чик Н ное голодание и диета, б т щелочными проду тами. Он был не- 
кис ГЛУПЫМ человеком и согласился. Мы начали с трехдневного голода- 
2! 


НЬ ния, употребляя только дистиллированную воду. По истечению срока, 
ГОЛО, ОН получил на зав: 


сд 2 трак салат из свежих овощей и блюдо из вареных 
опр 10 овощей, Наужин — тертую морковь и тертую капусту с одним блюдом 
киел И вареных овощей, Мы иск/ 

рне 


лочные п почили из пищи мясо, рыбу, яйца и мо- 
назначил ть лись от соли, мучных изделий, бобовых, Я 
ратуру МУ оную горячую ванну на 10 минуг, доводя темпе- 
0 свежему 1) Отралусов по Цельешо. Ему была прописана прогулка 
лв пе ЛУУ, которая начиналась с расстояния до трех квар- 
т; е а причем через каждые три дня добавлялось по квар- 
® ОКА он пе стал проходить в день до пяти МИЛЬ. 


обед “ОДержанная голо 


Отказа 


данием, диетой и физическими упраж-. 
ео роводил 36-часовые голодания, а позднее 

ео но десятидневное, Через год выс трудол 
ственники и друзья были изумлень 


21 > 


се 


івы обрели ПОДВИЖНОСТЬ} 
ии долгих лет не плавал, он начал, 
елю. Он давно не ездил на велосипе ть. 
ь много миль. Вместе с женой занялся 0 
оевали приз на танцевальном конкурсе М, ами, и 


и. 
Холи 


новился все моложе. О болезнях забыл, Всег Эе 
“ко помогал ему помочь себе самому. Я лишь Ки ОН достур 
Бвт составил ему программу здорового образа жизни © Ио 


1. 
‘каждую неделю по 24—36 часов. Четыре раза в Сегодня он 
3 


ной, осенью и летом, он проводит десятидневное Голо, ап : 
ния стали быстрыми и четкими, как у двадцатилетнего © По 
Понятно, что достиг всего 9того ОН не за один день, неделю в я. 
ц. Для полного избавления от кристаллов токсичных кислог п 
бовалось много времени. ОТре- 
"Го, что сделал мистер Эванс, может сделать каждый человек. 0 
_ ганизм сам восстанавливается, лечится и поддерживает себя, дип. 
‘ственное, Что от нас требуется, это жить по законам природы, и при- 
“родагвознаградит нас радостью жизни. 

Полодание — основная часть программы избавления от кристаллов 
токсичных кислот, Не теряя времени, пачните с 24-часового голода 
‚ния. Вы сами убедитесь, как оно целительно подействует на суставы, 

Покрутите головой в обе стороны, и вы услышите что-то вроде скре 
па, Это сигнализирует о токсичных кристаллах, отложившихея в вер 
хнем отделе вашего позвоночника. 24-часовое или семидневное го- 
лодание не удалит яды полностью, но очищение организма начнется 
 Полодая раз в неделю, вы голодаете 52 дня в году — за это времяжиз- 
пенные силы организма настолько возрастут, что избавят ваши су 
вы от кристаллов. 

| (С каждым следующим голоданием вы будете ощущать, что ваши 
‘суставы двигаются все свободнее и свободнее. 
вство молодости и легкости придет па смену скованности: 


С. 


ГЛАВА 5 


_ НАУКА ГОЛОДАПИЯ ДОСТУПНА ВСЕМ ЛЮДЯМ 


он 
чая результаты голодания более пятидесяти лет, Я ар 
еса. Это не только древнейшее из всех среде 
1 лучшее, так как не имеет побочных явлении 
Сїленный способ очистки организма. 
заставляющий нае голодать, когда орї \ 
н всем живым существам. Больные ТИ 
‚ потому что пистиикт самосохрайё са 
“Жизненпая энергия (которая об 
онцеитрируется па поражение, 
ом. Инстиикт голодания Настол 
ад современным цивилизовам 


ен ие" 
аниам порае об ї 


голода) 
ик духовному 


содержание про 
чатлввается В м 

Уже после тр 
спадает с вашег‹ 
стрее принимате 
ной проблемой, 

Следствием № 
ренняя гармония 
повешенным, на 
очищаете свое т 
мыслящей лично 
иь Обості 
на ко 
: ает с 


олодание старо, как мир. Из древней исто 
“с древних времен голодание использовали пр 

‚религий, а также оно широко практиковалось в античных цивилиз: 
циях. Голоданием не только укрепляли здоровье и сохраняли мо, 
дость, но И достигали духовного озарейия. Великий Пифагор требо 
вал, чтобы ‘его ученики голодали сорок дней, прежде чем он откроет 
им тайны своего философского учения. Он считал, что только голо- 
дание может очистить и просветлить разум, дабы он мог воспринять 
глубины учения о тайнах жизни. Теперь, как и в те далекие времена, 
голодание не только очищает тело и помогает вернуть здоровье, но 


рии мы знаем 
пвержепцы во 


“Ил Ме. и оказывает мощное воздействие на духовную сторону человеческого 
УТ, Потро. бытия. 
век 0 } Голодание пробуждает разум. Мне, как и моим ученикам которыв 
Ч 5 Б голодали сознательно и целеустремленно, широко распахнулись две- 
Я. Ёдин- ри к духовному и пителлектуальному совершенству. Гак, например, 
Ы, И при- содержание прочитанной кииги до мельчайших подробностей запе- 
чатлввается в моем мозгу. 5 
исталлон Уже после трехдневного голодани ы заметите, что‘ будто пелена 
2 голода- спадает с вашего разума. Вы с ге рассуждать более логично, бы- 
„суставы? стрее принимать ман. пия. Что раньше казалось серьез- 
оде скри- ной проблемой, станс и простым, 
СЯ в вер- Следствием моей собстненно! рограммы голодания стала внут 
евное Г0- ренняя гармония разу юэтому я чувствую себя спокойным и урав- 
начнется, новешенным, находясь в ладу с собой | знешиим миром. Когда вы 
`емя жиз- очищаете свое тело и душу, то возвышаетесь, становясь позитивно 
шиг суста- мыслящей личностью. 
Память обостряется, к лез! Ї вы. Вы можете ясно припом- 
ваши НИТЬ события, которые происходи вами много лет пазад. У вас 
что возрастает способность к самоабразова Умственное и духовное 
самосовершенствование — это главпая | которую мы, люди, дол- 
ост! ЖНЫ поставить перед собой. Следовательно, голодание воз действует. 
На нас в трех направлениях — вы очищасте себя физически, умствен- 
озне, Ив Ом итоге наслаждаетесь супержизнеспособ- 
ие оровьем! Ваш мозг становится похожим на губку, 
о факты и знания, А нажнее всего — внутренняя 
гоно 4 Шужизнь р отр пдушевное спокойствие, которые препращают на- 
‚бы » в праздник, 
ло Не будьте рабом своего желудк: Некот Й ДИСК ‹ й 
и. БЛбЧенНелесколс 3 Ж С скоторий дискомфорт, который 
эКих дней может с 


опровождать 
находимся в плену привь 
1, ТО ПОТОМ ОЈ 10 


голодание, случается лишь 
чек. Если выдержать первые 
о „превращается п удовольствие. Исчезаот 
Вы можете 80) ся тромадиое количество энергин.Недомогание, 

Шашин, увствовать па первых порах, непродолжительно: 
х какой трет 


101, Но зато какую чудесную наг 
Этот пез "елый дискомфорт! ь 
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я вы станете воспринимать пищу р 
ся необыкновенно вкусными, пото "нач 
гся. Ваше тело не будет знать Уба 
а ыл в детстве. 
во людей — рабы своего желудка; они о ц 
дны или нет, их бренное тело перегружено 85227 
т, заметьте, — плохим питанием, Поэтому ИЙ онд йн 
с так много проблем со здоровьем. Один ид т Ут, 
палистов по питанию профессор Арнольд Эрет скан Т 
тра ДИЯ питания!» А как точно древнее изречение х: “Жцвнү 
е могилу ножом и вилкой». Многие люди из гол 17 
зїдыха своему желудку, постоянно перегружая ортана Хара 
и пищеварения избытком пищи. В результате такая пе] Е 
ит эти органы из строя, Пораженным оказывается и ый 
м. 0р- 
осле голодания вы убедитесь, что вам уже не нужно то колу 
ство пищи, к которому вы привыкли". Голодание уменьщит с 
7 пудка ивы станете чувствовать ссбя лучше, выглядеть лучше, хотя буг 
в дете есть примерно вдвое меныне того, к чему приучили себя преж- 


| Я веду активный образ жизни и предъявляю к своему организму 
сокие требования. При этом питаюсь только дважды в день ин 
когда не перекусываю между трапезами. Я отказался от этого, каи 
^^ от обязательного питания. В течение многих лет я провожу разви 

делю 24-часовое голодание и три-четыре раза в год > семи-десяте 

дневное. После голодания вы увид! ‹ак засверкают ваши глаза 
—— изменится цвет вашего лица. Вы обретете новую жизненную энергію 


тя. Итак, если № 


Планируйте вашу программу голодания сегоді 
а, будьте тасран 


— тите достичь физического и духовного совершенств КС 
и последовательны, планируйте для себя программу, голодания 
| ‘укоснительно ей следуйте. Вероятно, не стоит говорить всем! 
| аетесь голодать, потому что обыватель обычно, Нее 
бласти и не способен к объективной оценке» Я никое 
цо свою программу голодания с людьми, не имекшин ат 
цесах и преимуществах этого метода. Почему я должен не под 
ми? Они еще глубоко убея то если Р 
то умрут от истощения, Поэтому будьте До 
с сообщайте даже своей семье о своем Ц 
© Кучу бесполезных сонетов. Много раз во 
Одолжал свою обычную деятельность 
© замечал, что я голоден. Голодание — Э 0 
» принадлежит только вам, а 10088 
сли вы приняли окончательное р : 
верьте в мудрость природы» шэг 
аживаюшую силу! : 


НВ 


Эр 


Утром ваша 31 
жна быть на сам 
полнять большутд 

Я доказывал 11 
приступать к заня 
дентов плотно ед; 
исходит? Им при: 
трировать свое в: 
не может эффект 
трат энергии, кот 
< людям тверди 

‘полнять утренн 
се это абсол 
отн. 


осле пл. 
от 
творение 1910.3: 


Разум должеп управлять вашим телом, если вы хотите успешно | 
толодать. Помните, я говорил вам: ПЛОТЬ ГЛУПА. У нее нет разума | 
и воли. Ёсли после чтения этой книги вы убедитесь 


в том, что про- 
ац , грамма голодания сделает вашу жизнь качественно новой, значит, ваш 
то Мо азум обязан господствовать над плотью. Он должен быть сильнее, 
УДИ Ным Е желание плоти получать пищу в определенные промежутки вре 
Пїней № мени. 

Жу, иу Обыватель просыпается и сразу же завтракает. В результате выра- 

ЗНЬ ы чрлекса его ж ок всегда требует пищи 

век 3 ботки условного рефлекса с слудо ла треоу (и, Для меня 


завтрак не пужен. Органи зм отдыхал всю ночь, не тратя энергии. По- 
| Д Не чему же человек после длительного отдыха желает загрузить себе же 
ВЫХ 


х еле. лудок обильным завтрак 1? Поэтому я еще раз повторяю; «Вы дол- 

"Регрузка жны заработать пищу физической активностью!» 

Весь ор другая причина, почему я призываю жить без завтрака, — это то, 
что во время утреннего принятия пищи истощается энергия, которую 

9 КолиЧе- организм накопил во время сна. 

объем же Утром ваша энергия — физическая, умственная и духовная — дол 

5, ХОТЯ бу- жна быть на самом высоком уровне Именно она дает вам силу ныг 

ебя преж- ПОЛНЯТЬ большую творческую и физическую работу. 

Я доказывал школьникам и студентам колледжей, что лучше всего 
организму, приступать к занятиям утром па голодный жел док, БОЛИ сту- 
НЬ и ни- дентов лоно едят вечером, а потом сад учебники» Что же про- 
ого, каки исходит? Им приходится прилагать огро їс усилия, дабы сконцен- 

1, трировать свое внимание. Дело в том тосле плотной еды мозг 
ДҮН ыг не может эффективно работать. Тлж лал пища требует больших зас 
4И-ДЄсятиг 


трат энергии, кот орая расхолуе 
лет людям твердили: обильный Ї 
выполнять утреннюю работу, непажиио 
Все это абсолютно ошибочно и не и 


цеварение. В течение долгих 
тает силы и энергию, чтобы 
заческую- или умственную. 


пи глаза И 
о энерги 


ДТВ ено паучными фактами. 
сли 8000 После плотного завтрака ре »лекторио вы чувствуете сытость и удов- 
с Л: : рака | | увств) уд 
ьте 18:18 И ВОренность, но удвас не прибавляется сил. Пройдет не один чае, 

ния И" прежде чем эта пища будет усвоена системой пищеварения и даст энер- 
а 110) ви ТНЮ нашему организм 

5 ЗМҮ 

‚ем, в у. 
2 ТВЕН 

Же 06 Зарабатывайте с 
огда не ыг ине свою пищу физической нагрузкой. Итак, вы убе- 1 
ЙГ нэ и Үй анис — Это дело привычки и условностей. Я не завтра- | 
собст В моем О пятидесяти лет. Я встаю рано утром и, если нахожусь а 
не поо" Шира феа КОМ Доме, то сажусь в машину и еду в прекрасней- 
баны Шины 3 а несколько часов добираюсь до вер- 
по б ас? рел а Маунт Холливуд и сбегаю вниз. Если же ахожу 

11:19: ЖЬ в Сарта- Мор, Мели же я нахожусь на побе- 
и елее ци Я осле несколь 508 Я бегаю по пляжу. Купаюсь в оксане круглый 
И ки" Омой р, часов = 

Т зај 


ИЛДЭН А энергичных упражнений возвращаюсь 
Бос ворческой работой: составляю планы лекций, пи- 
оны Ев, посвященные здоровью, пишу книги, Около 

г содаю немного фруктов, а около двенадцати 

рол, ежий салаг основу и Го сос )ч 

РКОвь: корм я Доба ео ИЯ 


1 ляю свежие помидоры, редис, сельде- 


. 25 „Ж 


редпочтение я отдаю орехам всех 1 

чника или тыквенным. Е 

сду физическо! нагрузкой, и мос къ. 

пищеварительные соки, чтобы переварить Крс 

родукты и извлечь из них много энергии, Эти 
рограмма, состоящая из двенадцати трапез в не С 

), не перегружает меня и не истощает зн елю ин 


и. учил свой Нергию, 

акой программе я приуч! Д кишечник работать о Ю. Буа. ралы 

рожнение происходит в течение часа после ленма и ба н Если вЫ 
Тече 10 

а. е 

си чение, которое Г. лирован п 

динственное исключение, рое я изредка допускаю, эт И мер» 
паю между трапезами яблоко или несколько ломтиков сагаан Вели ВЫ т 
Когда стоит жара, я с удовольствием освежаюсь Омь знайте, Ч1 
5 = оду. называ! 
Готовы ли вы к голоданию? Если вы убеждены, что голодаше б- ских вещесті 
Годами Я 


вам полезно, значит, вы готовы. Помните: если вашим сознанием 

одсознанием овладела идея голодать, успех обеспечен, Ведь выта- 
‘образом «внушили» каждой клетке организма, что голодание = 

7 залог здоровья. И тогда каждая ваша клетка будет готова принять вашу 
‘команду. 

Начинайте с 24-часового голодания на дистиллированной воде, Вы 

(ожете голодать от ленча до ленча г от ужина до ужина. Если вы насыщена та! 

этом станете есть фрукты, то это уже будет не голодание, а фрус и кальций. М 


диета. Если вы станете пить фруктовые или овощные соки, 10 рю Почти 
Это также перестает быть полным голоданием, а превращается в овОШ- Бал, на 
вердению, | 


о или фруктовую диету. 2 
Голодая, вы избавитесь от вредной привычки пол 
рами, потому что в течение 24-часового голодан! 


кими-то МИН 
ские вещесте 
собствуют об 
кислотных кү 

Я вырос Е 


ьзоваться спім после Скрыт 


зя цаг дИстИЛЛ бїс трубкі 
заста ескиму вещ 


ННОЙ воде органы выделения устраняют из организма 8р 
бест. т продолжай томе РОЯ 
емя 24-часового голодания большинство июде РО торий Могу ОТВая р 

вое обычной будничной жизнью, хотя возможен и келу тонут д 
орт, в частности, неприятные ощущения 3 обла ему ВЕР ютс 
роходит гладко и успешно, если вы позволите 080 ть же тож авайт, 

над плотью. Ведь именно мозг должен 7а ы 21 


тогос номд! ул! 

грады па ва ? 

цели: привычка ын А 

зд0р0в010, прива 

вы обладйе. 

вас любит 

веть такие 

‘дете спас) 
вы 


ГЛАВА 6 
ЧЕМУ Я ПЬЮ ТОЛЬКО ДИСТИЛЛИРОВАННУЮ ВОДУ 


речь идет о голодании, я постоянно твержу: 

прованную воду». 

ы пьете дождевую или талую воду, то в ней нет никаких ми- 

ых веществ. Она свободна от минералов на сто процентов. 

ивы пьете фруктовые или овощные соки, то вы пьете дистил- 

ванную воду плюс питательные вещества, растворенные в ней, 

ример, природный сахар, микроэлементы и витамины. 

Если вы пьете чистую воду из. озера, из реки или другого водоема, 
айте, что опа содержит растворенные минералы. Иногда такую 

называют жесткой — в ней высокая концентрация неорганиче- 


«Пейте только 


етия о том, что такая-то вода богата та- 
ли этим восхищаться? Ведь неорганиче- 
е вещества только обременяют наш организм, они инертны и спо- 
ствуют образованию камне] и же 


чном пузыре, а также 


1х частях тела 


вырос в той части Вирлж 
асыщена такими исорганич 
БЦИЙ. Многие мои ро) 


‹ак натрий, железо 


рли от болезней 


ер, когд ло лишь 48 лет. Врачи 
е вскрытия говорили были жестки, словно гли- 


ТВУбКИ до такой степени их стенки пропитались неоргани- 


го его арте 


вероятно, слышали утверждение: «Дистиллированная вода — 
ить в пеп 


Конечно, рыбы не 
стиллированной воде, потому 
Каютсяів растительности, которая есть в реках, озерах и морях. 
авайте посмотрим на «мертвую воду» с другой стороны. Пред 


ИМ вы находитесь на большом пасс: 


їрском судне; оно терпит 
Ч ние, Швы еще несколько челове спасательной лодке в те- 
КОЛЬКИХ дней вынуждены находиться в открытом море. Един- 
доступной для вас водой будет дождевая. Вряд ли вы ска- 
ЖДевая вода — это дистиллированная вода, пить я ее не буду 
она — Мертвая». Вы, конечно, начнете се пить и таким об 
те одним из миллионов людей на земле, пьюших только 


‘зад, когда мы с моим покойным другом Дугласом Фер- 
око месяцев путешествовали по Полинизийским ост- 
ели красивых и здоровых туземцев, которые не пили 
или рованиой, потому что их острова окруже- 
й имеют природных водосмон. Я никогда и ни- 
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столь красивых и я 


РКИХ п 


едовали самых старых Дү 2 

| казал мне, что ему еще не Ён 2 

анившихся стариков. Но сами он 

ем языке даже нет слов для его определе л! а 

пот дни рождения, потому что мало меня ения 0 

танцуют национальные темпераментные танцо Ч 
не 


Поне ар оа 


рно, что дистиллированная вода вымывает 
органи» 
чес 


щества из организма. Онагеше помогает растворять ое 
ерёз почки и не оставляя там неорганических остатко ЇНЫ, 1279 Г 
Ч! йй 


у 
ГЛАВА 7 


СКОЛЬКО ВРЕМЕНИ НАДО ГОЛОДАТЬ? 


ТСС в первую очередь посоветовать начина 
еее Бо дней хараар щит. Не следуетерь 
. Голода аучный метод очищена 
т ‘организма, и должно оно проводиться по-научному. На мова 
) 60—70 процентов из так называемых «здоровых» на сегодняшний дав 
— людей и 85—95 процентов серьезно больных могут умереть приза 
лении накопившихся в организме ядов, если предпримуг полытку 

лодать 21—35 дней. 

Длительное голодание должно проходить под наблюдением аі 
циалиста, потому что он может точнее определить тот момент, когда 
обходимо прервать голодание. Специалист несколько раз в 1 

‘следует мочу, и если выводится слишком много токсичных веществ, 
что перегружает почки, то голодание следует немедленно прече 
Ч Итак, даже самый квалифицированный специалист не Цас 
ворить человеку: «Вам следует голодать тридцать или С 17 
часто наблюдал, как люди начинали голодание на срок, КОР ое 
ерно определил в 21—25 дней. Но в первые Же шесть Яаг 
›валось выделение такого количества токсичных вещес 
одилиЛЁ 
затем пере горялась ЇВ 
той нова пе : 
у 2105 ядов удалялось слишком много, то голо больше ре : 
прерывать. В моей практике я добивался У 
откими курсами голодания, хотя часто Иа 
ъные периоды. 
программе питания только ёстес 
мящийся обрести здорозье и до 
подготовить себя к трех-четырех 
месяцен еженедельных голода 
лоданий человек подго10 
семени большое коли 


твенными ПЕ 
етиё, 
гол = 


т 
7 (4 =) 
аа такой ПОДГ" 
пв результате пр‹ 
можно решиться 
мон еженедельнь 
голодания четыре 
мыми. Я принима 
реже, потому что 

Позвольте мне 
Поэтому не прин} 
потому, что вы ж 
те опытного сі 
Оротких голодан 


Благодаря 24... 


2870 


Ч После шести месяцев очищения провести семидневное г 
будет довольно просто. Первое семид| 


певное голодание даст чуд 
результат, потому что эффект очищения окажется совершенно. 
жиданным, Вще через несколько месяцев человек будет подготову 
к десятидневному голоданию, и опять это приведет к полному о! 
щению каждой клеточки организма, 


Пройдя курс внутреннего очищения, вы испытаете столько 


( 919/0 я новых | 
| / радостей, что голодание станет главной частью вашей жизни, Депьза 
окне к днем, наблюдая чудо обновления, происходящее в организме и в ду- 
І, проз р ше, вы будете наслаждаться тем, Что начали правильную жизнь, ко- 

| торая каждый день деласт вас все более совершенным. 


Чем чаще вы голодаете, тем дольше вы сможете голодать. Я не 
ограничиваю срок вашего голодания десятью днями. Но и не советую 
голодать более десяти дней, пока не испытаете как минимум несколь- 
ких шести-десятидиевных голоданий с трехмесячными интервалами. 

После такой подготовки вы сможете успешно голодать пятнадцать дней 
гедует сра- и в результате проведете великолепную чистку организма. Ну, а потом 
очищения можно решиться на 21—30-дневиое голодание. Что касается меня, то 
ОИ ВЗГЛЯД, мои еженедельные голодан! 2 36 часов и семи-десятидневные 
ШНИЙ день голодания четыре раза в год оказываю полне для меня приемле- 


гь приула- мыми, Я принимаю пищу снадцать раз в неделю, иногда и 
ОПЫТКУ 10- реже, потому что никогда ие 1,1 г не тувствую настоящего голода. 

Позвольте мне еще ра 1 ь, что голодание — это наука. 
‚нием спе- Поэтому не принуждайте сс! к ллительным голоданиям только 


потому, что вы ждете от этого чудес, Пу 


ислушивайтесь к рекоменда- 
ЦИЯМ опытного специали 


\ ‹ ( ит вас, что нужно начинать с 


коротких. голоданий. 

прекратить Благодаря 24 —36-часовым еженелельни олоданиям, трех-четырех- 

жен Г0- Хиевным ежемесячным голо, аниям и се} \Цесятидневным ежеквар- 
до. нейь Я тальным голоданиям вы приобретете опыт, который позволит подго- 
ок Л! пр Товиться к более ллительным срокам голодания 
рый 81 Я лично не верю в продолжительные голодания, если только они 
хей тоя Ме продиктованы исобходимостио (в этом случае наблюдения специ- 
17 661 наа <1р010 обязательно). Тысячи моих учеников по всему миру сле- 
ли! а Но " т Программе голодания, предложенной в этой книге, Они вполне 
2202 три 3 гы Теми чудесными результатами, которых им удалось достиг 
СН ЭГ, 1 

СТО 

ШТА 

у" 


ГЛАВА 8 


КАКАЯ ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ГОЛОДАНИЯ 
ДАСТ НАИЛУЧШИЕ РЕЗУЛЬТАТЫ? 


ют общего мнения в вопросе о том, к: 
но быть голодание, чтобы. приносить. 
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(2 


М 9 
почитают 30-дневное голодание, По 
щий обычно большую часть времени л 
позволяют вставать только на несколько ) 
и п считают лучшим сроком 21 день. Францу. 1 
ани : 5 

певное голодание. Ы 27 


оединенных Штатах чаще всего практикуют 30-днєр молод ад 
НОЕ | же МО” оде! 
г ‘ло. ся Л 
зарубежных п американских клиниках лечебное то Ш о: Ё 
тся под руководством специалистов, которые отлично Не про. тела занимаю 
Ы, имеют глубокие знания 11 хорошие успехи в борьбе т ащевальном, | 
! с 
ыми недугами. 2 аМЫуу Тольн 17 У 
Однако в мире есть сотни людей, которые проводил пе дают 
) ‘очение 30 дней и бол И самост тор пастро 
ьные голодания в течение ЗО дней и больше. Путешествуя т й- хорошее Маг 
странам с лекциями о здоровье, я всегда спрашиваю у сл Когда а 
1 Й з них пробовал голодать. И выяснило до овын 3 
Г ани : Ў сь, что уменя много прода создала 


‘учеников, которые самостоятельно, без врачебного контроля Голода. 
ли 30 дней и больше, достигая при этом прекрасных результатов, Но 
) я все-таки уверен, что если человек собирается голодать 30 дней, ему 
следует быть под наблюдением специалиста, который проконтроли- 
рует голодание. Оп подскажет вам, что делать, когда высвобождение 
‘ядов идет с большими трудностями КАК 


эн здоровом образе жизни, Мио ? ое еш 
'асовое или 36-Часоваё голода Шрадолиадъся от 
лучше, решаются перейти к ЛА 2 ДИМО возд 

для ЭТОГО 3 фруктовых 


Я верю в короткие голодания п] 
тие люди охотно соглашаются па 24- 
пие а когда чувствуют себя все лучше и 


То трехдневному голоданию, потому что обретают достатон уй до 10 ‘ным и проводите 
_ Уверенность. Следующий шаг, как вы знаете, голодание ооа Допустих 

Г дней. Немало моих учеников, которые много раз голодали по а Но дОбавить о ав 

лгимели хорошие результаты, иногда проводят 15-дневные м жечки и ЗОВ 

Некоторые вытерпели 21 день, а другие попробовали голодать Добавки хана ЫН 

обственным контролем. отом 10, Брда стала тын, р 

—— Но все они начинали с 24-часового голодания И лш ЫТЫ Веществ Д Е 

епенно перешли к более длительным срокам. Чем о 14 Фильтр РДЫ о 

ретасте, тем пепоколебимей становится ваша вера В зако НДНевн Зоо 

торяю, вы можете достигнуть полного очищения йн А5 Мено сын Го. 

їин сроками голодания. И помните, ЧТо Э рфек И. "Ичество 2 Хон 

аще вы голодасте, тем чище стаповится ваш ор Р кА Уже гар СТИ 

аниями вы должны вести здоровый образ жиз ЫГ Р 277 поста ИЛ 

ничто так но меняем ! : Этого вить 


9 20. 
перемена от худшё 


а 
таты моей личной программы голодай д 
подчеркивал, каждую неделю Я провожу т 
того, голодаю от 7 до 10 ди Е 
пая от графика», 
5 й сегді он 


стоянно активен и умственно, и физически, Я регулярно чита, 
ции, путешествую по всему миру, выполняю много других обязан! 
стей, и у меня на все хватает времени и сил, 

Все свободное время я провожу с молодыми мужчинами, женщи 
нами или с детьми, которые относятся ко мне а 


ДХ как к ровеснику, и так 
же молоды душой и телом, как ия, А нот преждевременно состарив- 


еп. Ч шихся людей я избегаю, потому что они действуют на меня отрица- 
о ро. шит БН” ДРЕ 

то Я занимаюсь в спортивном, теннисном, водном, альпинистском, 
самыми танцевальном клубах. И всегда нахожусь там, где царит кипучая дея- 

тельность. Мне нравятся темпераментные танцы, такие, как твист, ко- 

Мостоя_ торые дают мне возможность быть физически активным и сохранить 
по! раз- хорошее настроение, 1 
Слуша Когда ваше тело очищено голоданием И вы ведете естественный 
Я Много здоровый образ жизни, то пре! оса но чувс твуете себя. Потому что 
Голода- природа Боздала Ме Вс Еа ля 5 га со ДЕЛЕ его уравновешенным, 
атов. Но свободным от страхов, стрессов и перег рузок 
ней, ему 
эНтроли- ГЛАВА 9 
БУ АНЭЛН: КАК ПРОВОДИТЬ 24-ЧАСОВОЕ ГОЛОДАНИЕ 


Позвольте еще 
продолжаться от 


24-часовое голодание должно 
ин. Мно- 


г ужина до ужина. При этом 
е голода- необходимо воздер: үүл І тердой пищи п фруктов, атак 
перейти К „Же от фруктовых и овощных ос голодание называется пол- 
ДЛЯ этого Чым проводится только на лин р 1011 воде, 
го 5 Допустимо лишь ОДНО скоч 24-часовом голодании. МОЖЕ 
010 дне! ПО добавить в стакан дистиллировл оп воды одну треть чайной ло= 
олодайн - до натурального меда или ‹ 1аппую ложку лимонного сока. Эти 
15 3016 АЯ служат не для того, чгобы «поддержать ваши силы», а чтобы 
приятнее на вкус и дл астворения елизи и ТОКОНаНЕВЫ 
потом Ч фильтр о олглегко могли пройти через ШЭНЭ — естественный 
с типо ро 
ГО цай” шорон, Вот почему во время любого голодания нужно пить большое 
ан! т9з09 | Я чество дистиллированной оды, 
Ши шд ЗОН товорил, что/после 24-часового голодания бутылки с мочой 
м, Л поставить в прохладное 


ст место па несколько недель. По исте- 
дута о Срока вы увидите собственными: глазами яды, которые 
М Иде слизи и кристаллов. 

КОВ С ОЛЬЗУЯ голодание, вам удастся избавиться также 
ро “рых лекарств, 


которые накопились в ваших тканях за 


"цар ский докт, 


„28 
ор — мой спас 
шас из со х 


тель. Позвольте мне рассказ: 
бствениого опыта первых голоданий. 
1 
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їл столь закислен, что ребен 


(ст КОМ яр, 
|и болезнями: свинкой, корр Я 


овив здоровье в санатории доктора Августа р 
орода Лозанна, я приступил к своей программер, не! 
сту 
тут 520 


ния. Однажды начал десятидневное голодание и 
Й 


ыл на своей старой фамильной ферме в Вирлжини 
и 


; нь голоданий, катаясь на каноэ по реке, наслаждаясь, На сод, З: ем ПИШ 

И свежим воздухом, я вдруг ощутил страшные боли в же солнц рой 
ого в моей жизни еще не было. С большим трудом доб ©, Подо- какп оводиИ 
берега, освободил желудок, а потом увидел, что | таружу К, г продолжите 
но треть чашки ртути из «каломеля», который я принимал И ных УСЛОВИЯХ. 
стве С этого дня мое физическое состояние резко Изменилось к, Ч когда почувствуе 
шему. 7 лу расслабиться ис 
” | Поддерживайте свой моральный дух на высоком Уровпе, Я хочу левизор, слушать 
чтобы вы твердо уяснили себе: даже однодневное голодание в знаш комфорта окончи 
Гтєльной степени очистит ваш организм. Мысль о том, что вы создаете Голодание яв. 
нестареющее, лишенное болезней п усталости тело, способна поддер- назад в Калифор 
живать ваш высокий моральный дух во время голодани, Гоните отсе. хижину. В этом д 
бя жалость к самому себе, любые отрицательные эмоции. Не устава дания. Если вы 1 


место и голодать 
зультаты. Многие 
отпусков, именно 
оостановки лишат 


ле повторять: 

Т В этот день я доверил мое тело природе. Я обратилея к высшим 
силам для внутреннего очищения и обновления. 

2. Каждую минуту голодания я изгоняю смертельные яды тиз МОЕГО 
организма и становлюсь все счаст е и счастливее, 


3, Час за часом мой организм очищает себя. м р Оторая 
4. Болодая, я применяю тот же метод физического, ие: Важно Єрод: 
ственного очищения, который практиковали на протяжении пенные СТЬ Пост, 
кие учителя человечества своб Нее оц ' Дол 
р олируд ще 
о контролир Горать р. 116. Вел 


о время голодания я целиком и полность! 


п заставит Меня) 5 
тояние. Никакое мнимое ощущение голода не застави верю С60д Солнце 


ЧтоВ 0; 
потому. ны, пот Точно 


одание. Я успешно завершу свое голодание» 12 бс 
природы. 1 20 он 

ты пр! организ ъ і 

ВТОряя Эти! Слова, вы мобилизуете каждую клет В ае о 

е происходит как бы через подсознание. Вот Л Энерг 


снова призываю вас не обсуждать вашу Го 
рузьями, родственииками и знакомыми 
дого человека, Когда токсины иачиуг Г. А 
Ш ощущения будуг пе из приятных, по мт 
язательно пройдет!» Будьте непоколе Ў 
х емлениях, думайте о чудесных 1 
рганизма, Радуйтесь ЭТОМУ- пе 
А часового голодания начин ! 


не. Я хочу, 
те в значи- 
ы создаете 
уна поддер- 
ните ОТ С6- 
Не уставай- 


я К ВЫСШИМ 


ды 113 МОТО 


0 
овиого!! 1 
ии веко? 


машины желудочно-кишечиого тракта, После са. 
ду из вареных илигтушепых овощей. Это мо 


наг а 
жие тушенные помидоры, Они не считаю м ИМЕЛ, снез 


тте, что нельзя прерывать голодание мяс 

Помп: ет | рс Г ание мясом, молоком, сыром, 
маслом, рыбой, а также орехами, семечками, Итак, ваша первая тра- 
пеза должна состоять из салата и варе 


с ных или тушеных овощей: Вто- 
рой прием пищи может быть мясным или любым другим. 


Как проводить трех-, семи- и десятидневное го? 
ние продолжительностыо в три дня и больше следует проводить в иде- 
альных условиях. Вы должны иметь возможность отдыхать в любое время, 
когда почувствуете, что яды уходят из вашего организма. В постели надо 
расслабиться и спокойно лея Ш Не рекомендуется читать, смотреть те- 
левизор, слушать радио и тем более общаться с кем-либо. Период дис- 
комфорта окончится, » їрганизм очистится от ядов. 

Голодание является для меня сто. 
назад в Калифорнии, в горах Сан 
хижину. В этом добровольном цагт 
дания. Если вы имеете в‹ зожио 
место голодать на свежем по 


зультаты. Многие мои учен ме регулярно голодают в период 
отпусков, именно так и постуга по, конечно, привычной домашней 
обстановки лишаться не обл ино, Голодая от трех до десяти дней 
ИЛИ болес, ВЫ, образно говоря Ітось на операционном столе 
природы, которая избавляет па ишнего: от слизи, токсинов 
И других чужеродных веше‹ П организме. 

Важность пост 
Ненные силы долж 
102 очищение, Если вам хочется погу 
Горать на солнце 
Себя достаточ 


тодапие Голода- 


олык 1ш 


ь личиым делом, что много лет 
а-Моники, я построил маленькую 
шин я часто проводил свои голо- 
уйти в какое-либо уединенное 

› получите превосходные ре- 


ЛЬНОГО режи очевидна, так как все ваши жиз- 


ны быть использованы па детоксикацию и внутрен- 
ить на свежем воздухе или поза- 


"делайте это только в том случае, когда чувствуете 
НО бодрым. Не принимайт 


НЫ, п е длительные солнечные ван- 

Э, ПОТ! 017 

ТОН ЧТогОш изнурительны для нервной системы, физическая 

{а Юст также у ! МЭ а 
то ТОМИТ В: д ТЄЛЇЇГГҮЙН 6 ЕС 
Ратит, у Г вас, Не делайте ничего, что могло бы рае 


т вашу энергию! Н 
а Кам, “ТО лучшие ре 

Соблюдение посте, 
ше, 


а протяжении многих лет я объяснял своим 
зультаты при трех-десятидневном голодании 
Ёс льного режима. Чем голодающий больше спит, 
“ели вам не спится, то просто расслабляйтесь. Желательно 


Этот пе 

РИОдполност б Г 
4 стыо забыть То : С 
Х Выброс! с забыт! Не думайте о своих про: 
ли. 


“ бєспокос: 
7 Окойте, Е л 
Лода хот Чи О.работе кишечника по время голодания, Людей, 
те ҮТЭР десяти дней, обычно беспокоит работа кишеч- 
рить; опасения ваши напрасны. После окончания 


ІК начиет с 
изм, Како, аел снова исправно функционировать. Я не 
№ одой, поэтому применение 


Мо та асил над прир 
неестественно, Это же отно 


ид, болно Часто 
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увлечению любыми видами слабитсл 
воими собственными санитарными ц анти 
и, м остаток пищи, который находится в Ба ту 
голодания, будет нейтрализован еще до оке 
дящая система организма совершенна, если ны т 
ной работе. Когда после голодания вы начнете ме 
‘сбалансированную по объему, влажности и Кост 
‚ник заработает более естественно, чем когда-либо ПО! Н 
160 процентов вашего питания будет патуральным, Ко 
рых фруктов и овощей в виде салатов, а также из зелени, И ь 
есть мясо и рыбу более трех раз в неделю. Необходимо ны 
восполнитея за счет орехов, семечек и овощей. Хлеб е 
шивать до тех пор, пока крахмал не перейдет в сахар, коео 
усваивается. После голодания рекомендуется употреблять ба рошо 
зерна пшеницы — это очень полезная пища. Росшіе 


ЬНого 1 


ТОЯШин | 


ГЛАВА 10 
Я ГОЛОДАЮ ПО СЕМЬ-ДЕСЯТЬ ДНЕЙ ЧЕТЫРЕ РАЗА В ТОД 


Моя собственная программа голодания доказала свою эффекте» 
ность на мне, на моей семье, на моих друзьях піна тысячах моих у! 
ников со всего мира. Она включает в себя как еженедельные го» 
дания, так и четыре продолжительных голодания в/году- 

В начале каждого года я намечаю время, когда мне улоо ащ 
дать по семь-десять дней. Почему именно такой срок? п 
чему я иногда голодаю семь-десять дней, состоит В том, что ров 
мент я чувствую: этого срока вполне достаточно для качествено 
тки всего организма, 

Я практикую голодание уже столько лет, что тол 
его воздействие на мой организм. Некий внутренни со паме) 
тг  зывает мне, когда надо прервать голодание. Итак, Я А длиаС 20 
‘голодание в начале января. Как я уже сказал, иногда ощее голой 
иногда восемь, порой девять или десять. ле ‚всегда 17 
мечаю на раннюю весну. Мое весеннее голоден Но Р” 
ется десять дней, так как я хочу после зимы "а ? 

м». Дело в том, что зимой мне часто пра 
‚И аудиториях, перенавыщенных углекисль 
‘елями. К сожалению, многие и 
его воздуха в хорошо проветривае = 
цен, пренебрегая собой, находиться 
могут обойтись «дети» современного Ц 


го, Ведь Л 
прямо С грядки, И ‹ 
прежнему физичес 

Мое осеннее го 


0 запахе. Нескс 
торый приехал в Ка 
запаха, исходящего 
Это был отвратите: 
вовсе пе в том, что 
ванны три-четыре | 
но ничем не мог се 


состояния, п 
1! ос 
того, ОН ст Коль 


'Я заметил, что голодание так очищает организм, так усиливает 
тельность всех его систем, что терморегуляторная система ‘начие 

аботать с идеальной эффективностью. Например, я могу покинуть св 
дом около Палм Сприниса в Калифорнии в январе, когда термометр 
показывает плюс 27° С днем и около 16°— ночью, и отправиться на 
самолете в города Среднего Запада — такие, как Миннеаполис, штат 
Мин- несота, или в Канаду, например, в Торонто, т 


мест, > 
Ужно по Третий период голодания приходится па середину лета, обычно вто- 
орый хорошо рую половину шоля или августа. Это голодание хперевоту леа все- 
(7 Пророгцу: го, ВЕДЬ летом я см много свежих овощей и ВУК Можно сказати 
прямо с грядки, и организм мой более вынослив. В. этот период я по 
прежнему физически и иителяектуально активен. т Ё 
Мое осеннее голодани триходится па конец октяоря или ноября. 
О запахе. Несколько лет тому пазад у меня был один пациент, ко- 
зА В ГОД. торый приехал в Калифорнии Ныю-Иорка. Он страдал от Ужасно 
запаха, исходящего от его тела, особенно. от ног, рук, даже ладоней. 
ою эффектив- Это был отвратительный. ги пы запах, и причина заключалась 
ячах моих уче Вовсе не в том, что этот челе ки ис мылся. Он принимал теплые: 
дельные голо- ванны три-четыре раза и день, использовал все виды дезодорантов, 
Нолиичем не мог себе помочь. Это леводило его до невротического 
У. обиее 1012 состояния, поскольку он чувет сбя соцтальным изгоем. Кроме 


Гого, он страдал тяжелым галитозом, его смрадное дыхание было не- 
зыносимым. Полоскание полос 


ина 007 
При“! М 


то ти рта, мятные таблетки, жевательная 
к, ЧТО в 10110 резинка — ничего не помогало 

ственно! Беседу с этим че) ком перед началом голодания, я понял, что 

умею ОН изнурен непосильной работой, семейными трудностями и финан- 

тонко 910008 БОМИ проблемами. Когда человек переутомлен, когда он растрачи- 

голое АИ тогоо но энергию и истощает жизненные силы, органы выделе- 
бычно ша сэ орт Эффективпо выполнять свои функции. 

2 длит ода голода азал ему, что многие годы он разрушал свой организм, и что 

Ў 1) ие Программа здорового образа жизни л ребуют времени для 

м ои. Мы начали с 36-часового голодания, а между го- 

ше( степенно добавлял псе больше свежих фруктов и ово- 


ами рацио Я с, насыщенный мясом и рафинированными угле- 

стао, что между неправильным рационом: и ес- 
ес ОМ должси быть переходный перипод, Нельзя заста- 
‘кие НЫ изменить свое функционирование мт 
267 ЛЭН ты происходить постепенно. о мяс-. 
Ме Тостамц, оп теперь ел мясо только раз в день, ых" 
20е время я па 


значит ему. семидневное голодание. | Пе 
ИЛИ очень тяж : А 


слыми, потому что организм бур 


т 
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пленных ядовитых веществ. Четыре 
ий день тело покрылось сыпью, за 
1 от его дыхания, был абсолютно ЇЕ 
рал пробу его мочи, плотно закрывал бай ‹ 
на полку для охлаждения и отставания, чо» 5 
‘приобретала такой темный и мрачный, 
м, как этот человек вообще мог жить, 


х ой пици, добавил свежих овощей и фруктов, 15 аан 
олько недель предписал десятидневное голодание, На сеў срез үү. 
М Зүс НЫ про 
ыделяться. Ото были так называемые латентные яды, Котори нд, 

ваются в клетках тела. Требуется большая программа голо Накап- 
глочного питания, чтобы сдвинуть с места этот Накопленный ий 1 
ый материал, чреватый большими бедамі, Например, во время ыг 
пий мие часто говорят: «Мистер Брэгг, при всем уважении Ё мій 
Теория совершенно здоровый человек. Я ем все, что моей ше 
_ По, пью кофе, сколько мне хочется, питаось так, как питается любой 

нормальный человек». Они хотят доказать мне, что здоровы сила 


Т Ноя знаю больше, чем они. Я знаю, что яды, накапливающиеея в их 
тканях, однажды выйдут из-под контроля, и тогда человек смертельно 
заболеет. 

) Да, многие по наследству получаот отличное здоровье. Оше не 


редко игнорируют законы природы, порой со стороны даже кажет 
что эти законы их не касаются. Но расплата обязательно наступает 
Она наступает в тот день, когда природа начинает свой процеса оїїс 
щения, выводя из организма вредные вещества. Поверьте Ме а 
_ Какя уже говорил, эффект от голодания обычно ааа 
Вытолько представьте, какой физиологический отдых я да Ч 07 
еме пищеварения, голодая в общей сложности 75: дней зто 
дыхаст печень, желчный пузырь и гормональная м. 
Железа, благодаря физпологическому отдыху, В 
выделять инсулин. То же касается и желудка, которы! 


пишу. 


ПЕ 
"выде; у Я 2 случше перевар 
ляет много соков, помогающих луч Вы можете по” 


чище. ЧӨМ 


елся На «здоровых» людей, которые М 
аблагорассудится, курить п работ 


слезы. Мне горько говорить, ПО ял! 
й ожидает преждевременная © 
оему ныю-Поркскому пациенту, 
елдовал курсу лечения упори браз 
одания пестесгвейного © 
‚этот человек имеет а 


ШТ 
3 Неси АЙ 
Ось 


мятостикам из цел 
ко дистиллированн‹ 
Наобед можете ‹ 


дерея и капусты, пр 
могут последовать д 
тыква, морковь или 
тика. Такая пища во 

Утром девятого д 


те. От его тела уже не исходит ужасный Запах, Это был 
ние, ‘человек. Он не только победил враг 


ов внутри свбег 
1и но и, казалось, стал моложе лет па двадцать. 1 т 
И 


0 ГЛАВА 11 
Ч 


Ло КАК ЗАВЕРШИТЬ СЕМИДНЕВНОВ ГОЛОДАНИЕ 

Че 

ей Таз 002 Во время семидневного голодания ваш желудок и! весь кишечный 
Продолжанн кт сжимаются, а когда придет время прекратить голодание, надо, 
‘Орыс Накар- Ба аль следующим образом: па седьмой день, примерно в пять ча? 
голодания е хэ вечера, снимите кожицу с четырех-пяти помидоров среднего раз- 
енный мерт. 


мера. разрежьте их, бросьте в кипящую воду 
1 

Потом остудите и съеште. На утро восьмого 
тертой моркови 1! капусты, вы? 


О время леқ- 
НИ к вашей 


1! сразу снимите с огня, 
дпя приготовьте салат из 


мите примерно половину апельсина, 
ей душе Угод- После этого можно съесть небольшую тарелку тушеной зелени с дву= 
тается любой. Мятостиками из цельного ишеничиого хлеба. В течение дня пейте столь- 
ко дистиллированной воды, сколько захочется. 
НА ал өн 1) На бод ее съесть салат из тертой моркови, нарезанного сель 
Хан та дереяікапусты, приправленный апсльсиновым соком. После салата 
зк:Смерта Могут последовать два овошни 1 (вареных) — молодая капуста, 
75 Тыква, морковь или зеленый горошек. К этому можно взять два тос» 
овье. Они 5 Тика, Такая пища вовсе не сол 
даже ЕА Утром девятого дня съеште Л ий фрукт (банан, апельсин, 
ьнО ии Грейпфрут, яблоко). К ним рекоменлуется добавить две столовых ложа 
і процесе о КИ проросшей пшеницы, подсладин их столовой ложкой меда. Днем 
оьте мне. стс. Можно СЪЕСТЬ салат из тертой моркови, капусты и сельдерея, одно го- 
накапливе, Е Рячее овощное блюдо її один тостик Вечером поужинайте листами 


53 Салата, Кресс-салата, 


помидоры, а 


свое ? помидорами и у овощными блюдами. На- И 
НВ тод Иал с десятого дня можно питаться согласно меню, приведенному 
не! одЖ 8 КОНЦе киипи, | 
‚ма, а ПО би | 
тает огол ка | 
ач! после ит Лев шит, Десятидиевиое голодание, Между семп- и десяти- 
ын ват И часоу ва оЛоданием разницы почти нет, На десятый день около пяти 
2 стоп (0 опу а также съеште 
1 М ЧЕМ 


затем и далее следуйте ра- 


‚Чем вам хочстс 
ЯТ дней и к Б) 


я. Помните, что вы прожили без 
тому времени потеряли аппетит. 
СТСЯ время 1 «Ще не означает немедленного прилива энер- 
О Чтобы организм перешел от программы деток- 
насыщения. 


7. Й 
т тЫ Начали ест 


ыг 7 
рамма для хорошего пищеварения. Следуя диетс 
пос оп, роя оХодИмые компоненты, я выработал 

1 иение кишечника начинается рано, с 
х ОЛЬько вращательных движений тела позр 


37 


лного опорожнения. Помните, я УХе гор 
пакао, так как считаю, что такой режим 

здоровья. Через несколько часов после ее 
‘снежих фруктов — кусочки ананаса, банана 

ько абрикосов. Не отказываюсь шот чернослива 
Примерно через час ое ко ОНО К салату а ай 
‚ви, капусты и зелени. К нему обычно добавляю а 1 


Большинство людей начинают трапезу с супа ИЛИ 
‘бутербродов. На мой взгляд, 25 В хорио ошибочно, г 
но сырая пища в начале трапезы стимулирует выде у 
ъных соков, ведь сырые овощи очень богаты натуральна 
латорами. Поэтому я рекомендую, чтобы в пачале каждого приема тү 
ци вы съедали свежие овощи. После нескольких лет Такого тпа 
вы почувствуете, чго ваш организм не может обойтись 083 пре 
зультате вам удастся довести потребление свежих овощей и фо 
до 60 процентов рациона. 5 
(Свежие овощи и фрукты — это пища, богатая жизненными айх 
ми, которая подарена нам самой природой, это живые продукты, а. 
кумулировавшие солнечную энер 
Ш Ёс не утверждаю, что сырые овощи и фрукты должиы и 
лять 100 процентов вашего рациона, ведь сопреме они 
зованный человек вряд ли смо» жить таю как Нм) 
пять-шесть тысяч лег пазад. Вот почему Я УбСАДЕ Ёоо | овощей 
стана 60 процентов должна состоять из Е Од рыба ЖА 
ра 20 процентов из белковой пици. ӘторМорШ Е орехи 
патуралвный сыр, растительные продукты, о МОЖНО СЧ 
мешат. Пивные дрожжи и проросшую пшеницу 


булсана, 1 
ТОТО ЧТО, 
ление пущена 


Шо. 


т! 

важной частью белкового питайия. И. делятся пат 

а  Последіше 20 процентов рациона, в сво! о получаемый 297 
части. Шервая треть — это иатуральный крахмал» а 


ежа ад 
2 я саха содё її 
са, бобовых. Вторая треть — натуральный сено а ие 
офруктах, меде, соках, Последияя часть 10) 


= гиное, ол 
асыщенных жиров, таких как подсолнечио“ 


оконце! 
КОКО! 
о — 210 выс их Ко" 


АЙ ал, саха масл 
ральный крахмал, сахар и блять в 160018 


пища, поэтому их следует потре 
ТВі с 

ианство против мясоедства. ва 

стом по питашио, и все э! 


їя паучио обосиова! 
ас за го или иное пап 
св 


словам! 


что не могу кого-. 
диций в отдаленн 
сильных, здоровы 
я видел также їг м! 
предпочитавших » 
южным морям я в 
человеческого род 
Но также рыбой, п 
Поэтому я стар 
ПОЗИЦИЮ В споре с 
уя свой организ 

НОСТИ в тех 
Или ин 


| ёННЫМИ сила- 
` продукты, ак- 


ОЛЖНЫ С06188- 
ННЫЙ ЦИВИЛИ- 
лит его предки 
| идеальная діб 


ЇГ! 
ов П ОВОШЕ 
О 


„Много лет следуя программе голодания п диеты, содержаще! 

мущественно свежие овощи и фрукты, мой организм стал наст 
чутким, что безошибочно сообщает мне, какую пищу нужно есть ка 
дый раз. В течение всех этих летя отвык от мяса п рыбы, мой раци 
Состоит ИЗ свежих и вареных овощей и Фруктов, орехов, семечек, бо. 
бов, проросшей пшеницы и пивных дрожжей. 

Но бывают моменты, когда организм говорит мне, 
немного мяса или рыбы, немного натурального сыра или свежее яйцо. 
Другими словами, в моем организме развился инетпикт на выбор пи- 
щи. Иногда бывает, что четыре-пять лет я совершенно не ем мяса И 
рыбы, но затем организм телеграфирует, что необходимо съесть не- 
сколько кусочков. Такой внутренний голос превосходно помогает мне. 

В основном по образу жизии я вегетарианец. Я ‘воспитывался на 
большой ферме, где содержались свиньи и крупный рогатый. скот, КО- 
торых оттуда уводили па убой. | убийство всегда было для меня омер- 
зительно. Я никогда ие занимался охотой и рыбной ловлей, потому 
что не могу кого-либо лициги, жизни. Я совершил тринадцать экспе- 
диций в отдаленные уголки Земли, где среди туземцев видел много 
СИЛЬНЫХ, здоровых людей, уп треолявших вегетарианскую пищу. Но 


я видел также и много тузед отличавшихся крепким. здоровьем и 
предпочитавших животпую 1ницу. Во время одного путешествия по 
южным морям я встретил на о 


стровах великолепных представителей 
человеческого рода, которые 


питались не только свежими овощами, 
Но также рыбой, птицей и мясол ивотных. 


Поэтому я стараюсь запил по возможности более умеренную 
ПОЗИЦИЮ в споре о вегетариапстие, Я знаю, что, очищая и совершен- 


СТВуя свой организм, мі разиипасм в пем тонкое ощущение потреб- 
НОСТИ в тех ил иных проду 


Я могу назвать 
знаком ИЛИ вмест 
ету, другие — 


чтобы я съел 


ах. 
многих специалистов по пит 


аншо, с которыми был 
е работ 


ал. Одни из них пропагандируют смешанную 


Ех строго всгетарнанскую, третыг — сыроедение, ноу 

а Бла Общая черта: опи настаивают па исключении из рациона 

и «реработанных п рафинированных продуктов, созданных нашей 
'зилизацией, 2 


Суровая диета вооружает организм про- 
тив всех впешних неприятностей. 
Поэтому он пе так легко тсддалися жаре, 
холоду и усталости. 


БЕНДЖАМИН ФРАНКЛИН 


пециалист по питанию, доктор меди 
ви Келлогг, в течение 60 лет был д 
ия Боттл Крик в штате Мичиган, Д 
зался на вегетарианской дисте, с ПОМОЩЬЮ 
его заведении обрели здоровье. Я имел 48 Орой 
ра Келлогга 1! считаю это время большим бол 


ШИ? 
беже столетий я ассистировал Бернар опчен 
ао Ес пани РУ Макфэлдену =к лченоё мяс! 
ижения за физическую культуру. Мистер Макф "Оов. 2210) кты, ёс 
5 4 Ё э. 
актиковал вегетарианство, а затем отдал предпочтение ОАА Е суофрУ рых 
пете, включавшей мясо и рыоу. Дожил он почти до 88 СМешаннор 2 куры, вирова! 
але двадцатых годов я имел счастье работать с тоо ОМ = содерж 
стесом, который был одним из первых последователь, Сап. внимание Д р 
ния. Я видел много бывших больных, восстановивших а НЫ : = мучны В 
одаря его диете. ов шиной 27 пи 
ыг а „сп уу 
” Доктор Бенедикт Луст был оснолателем натуропатии в Аивууг ежи буцауй 
н открыл в Нью-Йорке крупную школу натуропатийї воспитал сот ель: 
5 = 7 он (7 
и специалистов, которые распространяли его учение ло всему мур. С И последнее: Изб 
17 Доктора Генти Линдлара называли «врачом без лекарства; он пер пиринд, антигистамин: 
— вым провозгласил применение в терапии и профилактике натураль боливающих средств 
е СТВ, 
ных методов. обращайтесь к врачу. 
Профессор Арнольд Эрет, на мой взгляд, был одним изовеличайе 
— ших специалистов по питанию. Он создал метод лечения «оесслїиййг 
стой диетой», основанной на вегетарианстве. Я знаю многих учеников 
профессора Эрета, доживших в полном здравии до 50—90 лела 
годаря следованию его системе, 2 
о питанию, с 00 Я проту 


Я также могу назвать и других специалистов п 
рыми дружил или вместе работал. Одни из иих рату! 
диету, другие — за вегетарианскую, третьи — за сыро! мг, 
солидарны в одном: нужно исключить 13 питания НМ еселт ся Работат, 


от за смешанную 
ведение, №0 Кїйзм, 


Ес ые и рафинированные продукты, созданные соврем Еси 0следнего Ё 
изводством. Чредлоо, РАВНИть шар Е. 
и Менени, ©льңе, БАС 

ПИЩА, КОТОРУЮ СЛЕДУЕТ ИЗБЕГ Сильно а 

т т о раз 
финированный сахар и продукты з него: той фролочек 

мелад, мороженое, шербет, пирожные» Хи гол ИОН 

кие напитки, пироги, печенье, "УЛ! п. Дану 


нные * 


Оки, фрукты, законсервирова 
: ус, мар 


чица, острый томатный со 


нного риса; 
ленные готовые блюда» 
ые продукты; 


: одукты, содержащие хлопковое масло; 

: арт, который содержит насыщенные жиры и. гидрог ) 
ованные масла; 4 

Е" кофе, кофейные напитки, чай, спиртные напитки; 
— свинина и продукты из свинины; 


де — копченая рыба любого вида; « 

лден 2 77 — копченое мясо, ветчина, бекон, колбаса, сосиски; 

е сма Ча = сухофрукты, содержащие двуокись серы в качестве консерванта; 

Вуле “Шаннод — куры, которых подкармливали стимуляторами роста; 

доктор 2 — консервированные супы (читайте на этикетке состав, обращая 
ром Сант. внимание на содержание сахара, муки, крахмала и консервантов); 

вателей сыро — мучные продукты (белый хлеб, ржаной хлеб с добавками пше= 

Х здоровье бу. ничной муки, печенья, пирожные, торты, вафли, содовые крекеры, мас 

кароны, спагетти, пицца ит р 

ТИН-В Америке, = несвежие овощи, ранее приготовленные салаты, жареный кар- 

и! воспитал сот- ! тофель; 

‚ по всему миру, И последнее: Избегайте самолечения лекарствами — никакого ас- 

арства»; он пер пирина, антигистаминов, магнезии, слотворных, транквилизаторов, 0063” 

ктике натураль- боливающих средств, бромидов. Сели возникла острая необходимость, 


обращайтесь к врачу. 
им из величай- 
ения «бесслизи- 


многих учение ГЛАВА [2 

50—90 лет бт з 

5 т Ия Я ПРОТИВ КЛИЗМ ВО ВРЕМЯ ГОЛОДАНИЯ 
питанию, с йо 1 В большинстве книг по голодан!ию рекомендовано применение 

т за о всё шон меня иная точка зрения. Только когда кишечник абсолютно 

олени араб та работать, можно применять клизму, но и то лишь в ка- 1 
Ия Се ор Ге 097еднего средстна. 
) емен! Предпоч сравнить клизму с мощным слабительным, то она окажется 

и тительнес, т 


т свой недоста тки. В случае частого при» 

аст ткани и вымывает важную микрофло- ^ 

{еварительного тракта необходимую для 
Ног 5 

я о функционирования кишечиика. 


МЯ Г 

ложа паш организм находится в состоянии фи- 
он 1ОКоя. Поскольку пица в организм ие поступает, през 
сда сСТалитика киш 


ечипка, Вся система выделения в это 
ЕТ, и зам не сле 7 : 


| роль голодания может пронсходить 


ели этого п пе происходит, то 
ГУ 
41 ха 


отравлястесь, Когда вы посл 


6 гол 
пиши, то кишечник будет работал 0, 


ГЛАВА 13 
ВАШ ЯЗЫК — ЭТО ВОЛШЕБНОЕ ЗВРКАЛО 


По языку можно легко узнать сколько токейчного Мат тени ых 2 
Т коплено в клетках п органах, Язык — зеркало желудка З нь личает, организма 
варительной системы. В нашем организме имеется де ОТТЕ ше а голодан 
авал тянущийся от рта до анального отверстия, Там 17:14: сн следите 
сетои влага. Через т канал проходит вея пища, которую А мател ажут вам пр 
даем, но для прохождения разных продуктов требуется разное в г 27 
Болышииетво людей едят рафииированпую, тяжелую, КИСЛ 1000) 
тошую пищу. Они поглощают много белой муки, рафинированиогр сз. 
хара п насыщенных жиров. Большая часть этих так называемых ц. и 
вилизованных рационов не обладает необходимой плотностью, важ" 
ПОСТО 10 волокнистостыо, чтобы быстро проходить через этот канал, } 
Я утверждаю, что есть общий фактор, предшествующий или ‘сопуг 
ствуюший многим болезням. Этот фактор — запор, который мока «Я хотел бы гол‹ 
быть началом многих серьезных забомеваний. метода. Но я боюсь | 
В наше время люди привыкли счигать, что не будет вреда, есй голодания». Это я ст 
кушать все что угодно итак часто, как хочется. Нас приучили плоти Насвоих лекциях. Т: 


завтракать, чтобы запастись энергией с утра, но затем маста стиснув зубы» 
| свой аппетит еще и вторым завтраком. Потом! обед, постес0 Цин т 
кофе, плотный ужин, далее закусывание перед телевизором Ёс ! К ПЛОХО, что снова 
редственно перед сном. Это означает, что процесс перевариван! асто слы 
. Щи происходит шесть и болес раз в день. 
В итоге человек уверен, что если опорожиение кіш 


Ни : 
счийка про! КОЈ ОД ЗТОЙ кн 
ительной Пища 196 начат 


Ходит раз в день, обычно утром, то запор его пищевар пя удал ложить а наст 
_ теме не угрожает, Но отого совершенно недостаточно о д “10 онү М вре ый 
ов всей той пищи, которую люди запихивают ? от ферме сейв будут исп уя 
Бтате остатки оседают в кишечнике, где претерпена яй би прид ом плава ТЫ 
Ш бактернальные превращения. жет о Ино очки, “Яп 
овеческий организм довольно падежен, о! МО ной 


Тоза Дая 
2, 11154471” "ах, Оста 
избытком поглощенной пищи, пре! тмуществе Заа а Которе АВ 


8 5 ни ИСИ 0 | "мо 9 
Очень трудно убедить шодей в том, что едят рада ший а, 2 Ё 30, Хэн 
жняя кишечник один: разв день, фактически © раза у 
10 существует один предостерегающий И И Е“ 
орому моди могут определить, Какая 
изме. Й 
3 ано! 
ь два-три дия па Дистиляи Рон ан 


ОМ 
сичийм палстом, издающий 
м пасол! 
са) 


тества токсичных 
всего организма» 


ания удаляются с внутренней поверхности желудка, 
: йг 1х органов. й 3 

‘Чем более тщательно вы следуете графику голодания, чем прав 
‚ питаетесь, тем чище становится ваш язык. Чистый язык — : 
ў 1 что вы прочно стоите на пути к новой жизни, свободной от б 
0 то ей и преждевременного старения. 
оа голох умираст не от старости. Не существует особых 


болезней, 
матер ата свойственных только пожилым людям, Большинство болезней ООР 
11 Все ТЕ личает молодых от пожилых. Многие болезни вызваны перегружен- 
бсятү, Ще. ностью организма токсичными веществами. Поддерживайте чистоту. 
Макардуа ай организма дололаннем. и ЕСТВЕМНЕМ натуральным питанием. Вни- 
торую Лү) ЕТСЯ мательно следите 2А саши Я Ур и МОНО ЕО время голодания, и 
Я Разное в с. , они укажут вам правильный путь к внутренней чистоте. 

КИлОтоОбрдаү- 

"ровного © 


'азываемых у. * 
УТНОСТЫ0, Влаж, 


ерез этот канал. УЛЫБАЙТЕСЬ, СТИСНУВ ЗУБЫ 
эЦИЙ ЛИГ солу 


ГЛАВА 14 


который можа «Я хотел бы голодать, потому что верю в силу вашего чудесного 

метода. Но я боюсь мучений орыг могу испытать в первые три дня 

дег вреда, если Голодания». Это я слышал многе паз, когда говорил о чуде голодания 

ИИ 09070 на своих лекциях. Таким людям у меия есть один совет: «Улыбайтесь, 
їриуч стиснув зубы». 


ногие х = 
Мно едан «Я однажды пробовал голода 
после галд” Так плохо, что снова начал есть» 


› так ослабел и почувствовал себя 


о еще одно заявление, которое я 
позором аас Часто слышу. 
реварий 2 ЫН разу в этой книге я не говорил, что переносить голодание лег- 

папой . Чо главное начать, и со временем это войдет у вас в привычку. 

пе ої 19 пай Стала настолько важной частью нашей жизни, что если пред- 
арил улие“ что м время от времени голодать, то это их испугает, потому 
зно ын АВ. стей, В АР Исльтывать немало физических и психических. трудно- 
а е ферме" Ч Прнвич вная причина непопулярности голодания. Люди — ра- 
ева 


МОгДа д Останавливаюсь в великолепном отеле на Гавайских ос- 
Завтрак» к070ром стоимость проживания включает оплату питания, 
ММО ресто 8 Обед в 12.30, ужин в 19:00; Когда бы я пе проходил 
(7 док ҮН В это время, постояльцы с нетерпением ожидали, ко- 

верь и они смогуг насытиться. 


Врач будущего не будет дава 
карств, а заинтересует пацие 
подходящей диетой. 


Гоыли люди голодны в 
‘делали, а только за 


и. Они не стремились заработать с, еб 
ениями, но были уверены, что име 
и определенные часы. То же самое бий (07 
5 возвращался домой в Калифорнию. То) на 
дали, когда откроется дверь ресторана. 1) 
сть, чтобы жить, а пе жить, чтобы есть, Пища Мо; 
овением для человечества, по может быть и его а 
вреда приносит переедание, и однажды приходит ден ем. Мы 
варительная система отказывается выполиять снерхиорна Когда 
Ё ЧТивнүү үл. 
Болезни системы пищеварения — бич современного чело 
уже было сказано, запоры ‘возглавляют длийний список юэ 
ней. Тонны пилюль, порошков и микстур продаются для того 
человек мог очистить свой кишечкик от ядовитых остатков, Г. 
там накапливаются. Люди набивают себя пищей так, что и 
щеварения и выделения не в состоянии ее переварить и вывести 
_ ружу. 
Сделайте небольшой экспер їг, Приготовьте себе на обед то, 
что вы обычно едите. Положите все в кастрюлю, поставите ее в вод) 
с температурой 38 градусов, которая примерно соответствует темпе 
ратуре кишечника. Следите за тем, чтобы температура осталась поз 
СТОяННОЙ. А теперь посмотрите, что произойдет с вашей пищей чере 
восемь часов, Сперва вы почувств} тяжелый неприятный запах 35 
тем пища начнет бродить и выде 
Образование таких газов в орга 
го неприятностей. Надавливая на ді 
вать, например, сердечный прист 
ребродившая масса пищевых остатков непреры Ч 
СИНЫ, то они вызывают различные боли во всех органах. шей сре 
5 Элементарная бакгерпология свидетельствует, что нету толстой 
ища в 
ды для размножения бактерий, чем непереваренная П 58) кол 
кишке. Итак, в нашем организме мы сами разводим огромная 
гїество врагов, которые приносят нам много бед- 
Если вы подвержены таким заболеваниям, как 
ет благоприятную среду для размно 
заболеваний. ощ 
оксичные вещества, образующиеся в результате п П 
м большого количества шици, могуг повредить Ф ат Х 
ов Нашего тела — печень, которую еше Иа 
‚ выполняющей многие функцийг 16 
Т НО и является основным очистител 
‘партнеры в целостиом ЛІ 19 
неров попадает в беду аз 
‘случается часто, орган: 
ищеварительного 1% 


ть газы. 

изме человека причиняет ему мий 
эрагму, они мотуг т 
огда в кишечнике подобная 2 
вно вырабатывает 


1, з 


РАЦИОН. 


Намой взгляд, мі 
сяв переполненной 
большинстве случае; 

Любой человек, х 
«говыделительная су 
СЖЯННО образуется и 


пой ПИЩИ И накапли: 


купоривает н 


“сственно, что При голодании с целью очищения организма в 
и не отеды будет малоприятным. “720 
И с еголодания организм высвобождает вредные отложения. 

шид их в обмен веществ, чтобы впоследствии обезвредить, Но, 
ИР о выведения этих вредных веществ вы почувствуете себя гораздо. 


эж Бао При избавлении организма от избытка ядовитых веществ, вы 
клати 18 бла. И ствуете недомогание. Но следует знать, что после семидневного 
ын) 2 Ме, По олання вы почувствуете себя лучше, чем после трехдневного, Ведь 
мата 17 выводится намного больше токсичных веществ. В конце же десяти- 

НУЮ та. дневного голодания я чувствую себя более сильным, чем прежде. По 


О челов мере очищения организма у вас прибавляются жизненные силы. По= 

Ска, Кас этому, начав голодание, стис пите зубы и улыбайтесь, стойко перенося 

ДЛЯ все неприятные ощущения, поЗинкающие при очищении организма. 

1 ТОО, Тоби | Ведь вам известно, что после полной очистки вы почувствуете себя 
как никогда сильным и здоро“ 
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“866 На ос) РАЦИОНАЛЬНОЕ ГО зОЛАПИЕ ПРОТИВ СЛИЗИ 
угавьте ее в воду На мой взгляд, многие проблеми человеческого здоровья коренят- 
ветствует темпе шив переполненной отходами киде зитольной системе организма. В 
а осталась по: большинстве случаев закупо иронсходит за счет слизи. 
‘ей пищей Чр Любой человек, живущий ий ибъеиой пище, страдает от того, что 
пятный запах Бин гэлон система забита с лизыю. Это ядовитое вещество по- 
А ЕТ ея Образуется из неудалеииых из организма остатков ненатураль- 
чиняеТ ему № тИ т накапливается с момелиа рождения. Слизь не только за= 
И прово? ЛЭН їваст, нос, легкие, по и может быть обнаружена на всем протя- 
МОТ? одоби! л, л иШеваритсльного тракта, пачиная с ротовой полости. и кончая 
зике батшаа 9 и. отверстием. Люди страдают из-за накопления слизи в гай 
выра : 25 вде, но шил, ее можно найти в ушах, иричем не только в жидком 
манаж, шей сой м у робок, 
го ИСТ Р 127 Тогда, азаа Одна из самых страшных болезней. Она развивается 
я пиш ное * н достаток перенасыщены слизью и в них не может проник: 
м огр Р ирующујо честно кислорода, который обогащает кровь, цир- 
е 100 ше реа Правило, потребляемая иг 
асти! поз я ася, а ес то, ая цамц пища никогда полностью не пе- 
ений о ] З, аша Зиделителынал Г.ОКончательно не выводятся. Таким обра- 
| ыт система медленно, но неизбежно засоря- 


РГанизы 
2 Перенасьшается с К я 
тие, | Которая тея слизыо, от которой не может изба- 
олени, конци 


Ситрируется в большом количестве, вызывая мно- 


Ч 12119) 
27 1словек питает 1 
ч Эт; ся в основном тяже. Г Г) 1 
ір этому организм л, лой копцентрированной! 


Д ЫНЫ, криз так переполняется слизью, что по! 
ос е9 начинает выводит ес наружу. Чаще все 

о Иное А в виде насморка: Другими словами, 
1 К попытка природы избанить чело, 

о ИИ, пакопившейся в организме, 


45 Ы 


П образует слизь. Современный ТЕ 
ацион. Многие люди отдают предпочтеуыг: З 
я она является слизеобразующей. Сюда м Шежа 
ы, масло, продукты из него, а такж 
рдые жирымкоторые не усваиваются о 
центов всех коммерческих полуфабрикатов сд 
генизированных жиров. Нормальная температура 
ма — 36,6 градуса по Цельсию, а чтобы переварить 21% г, 
ры необходима температура 150 градусов. В рацион БАО. 
ловека входят также натуральные сыры, которые перепас ни х 
о вреде которой мы уже говорили. Шенц, соду 
Мы употребляем много яиц, хотя они содержат шит 7 
(ство насыщенных жиров, т. е. холестерин. В нашем пао коле. 
мяса, большая часть которого готовится опять же на 01е иң 


жирах, Мио 
есть над чем задуматься и сделать соответству Слово, © 


ЮЩие выводы, 
“Слизь появляется в моче во время голодания. Проведите Над со 
бой маленький эксперимент; исключите па несколько месяцев из сво 
его рациона всю слизеобразующую пищу, голодайте раз в’неделю и, 
если это окажется для вас возможным, проведите семидневное голо. 
дание. Внимательно наблюдая за мочой, вы увидите, сколько слизи 
накопится в ней. После голодания ваш рацион должен состоять из 
свежих овощей и фруктов, а также отварных овощей, не содержащих 
крахмал. Это и есть бесслизистая листа. Орехи и семечкине образуют 
слизи, поэтому ко всему вышена: ному можно добавить семена под: 
солнуха и любые сорта оре) со и рыбу потребляйте нё более 
чем три раза в неделю. Не злоупотребляйте крупами, мучными ДЕ 
дуктами и хлебом. Вскоре вы сами убедитесь в чудодейственной 
голодания и бесслизистой диеты. 
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и коФЁ 
ИЗБАВЛЕНИЕ ОТ КУРЕНИЯ, АЛКОГОЛЯ, ЧАЯ 


с помощью ГОЛОДАНИЯ Р 
гу или Дин 
ы ТОМУ аа 


"Многие цивилизованные люди подверже! 
сим: 
ные наркотики. Все они содержат опасные умны 
Б бы, люди, зная это, должны быть блато 2 
торить: «ПЛОТЬ ГЛУПА». Плоть приколи! 
иемлет углеродистые соединения И" 

а приемлет кофеинистыг смолы; Е 
ишен механизмов, могущих иво 
чатленис, что человек Насте», 
изм, хотя много раз Пре 


2) 
О 


борг 


бунтовался, И 
сбляла, стали вызывать у 
‘жигала сигарету, каждый | 
злхоголя или кофе, у нее 
Голодание продолжалось 


организм ВЭ! 


= 

ЄВНОё тол; 
дите, сколько лт 
должен состоять із 
щей, не содержащих 
семечки не образуют 
добавить семена по 
отребляйте не более 


тами, мучными т" 
додейственной сле 


что все указанные стимуляторы только 


в виду, 
ИМЕТЬ затем вызывают депрессшо цен- 


ан 10Т возбуждающе, а 


я системы. 
асение человека, решившего покончить с вреде 
ї : 


зад ко мие пришла женщина, которая была заяд- 
} 


гр лет аз ыы 
но депь она выкуривала по меньшей мере четыре 


8 а она брала карандаш, рука дрожала. Женщина страдала 
орос. т у нее ие было аппетита, глаза 
у ак плохо, что пачали приходить мысли о са- 


ві 
асссонницей), у № я 
Ёо одрябла. И было 1 


уоубийстве. Ё 
Перное, ЧТо я сделал, М 
етил се любимые яды. Она продолжала курить и пить небольшое 

Еа третьего дня голодания ее 


это пазначил сїї голодание, причем не 34- 


количество алкоголя и кофе, по па утро 
организм взбунтовался, и все эп! яды, которые она так часто упот- 
ребляла, стали вызывать у пес отврашеиие. Каждый раз, когда она за- 
жїгала сигарету, каждый раз, когла пышивала небольшое количество 
алкоголя или кофе, у нее пачииалея сильнейший приступ тошноты, 
Голодание продолжалось десять деи уто были первые дни за многие 
тоды, когда она не отразл пала свой организм яда- 
ми. Прервав голодание утр я исследовал ее мочу, ко- 
торая ока ь густой массой ей слизи. Потом я назначил 
моей пациентке бесслизистую лесятидиевиую диету, а затем она го- 
Лодала еще десять дней. Каждый лен. второго! голодания в моче 00- 
ларуживались большие количества токсинов. Под моим наблюдением 
пациентка оставалась около десяти месяцев. 
Г. 0рафирозал се в начале лечения и в конце, и вряд ли мож 
ЇГ тос тать, что это одна и та же женщина. Ве кожа и мышеха 
ли великолепными, ее руки стали красивыми и спокой- 
ми. Из угнетенного и забитого жиг р 2 = 
вот стога забитого ИО существа она превратилась 
Пошо, то еззаботного человека. У нее исчезла привычка к ку- 
“9бных сцена шоо чаю п кофе, и сегодия она одна из наиболее споз 
НИС зозросло! ито в Голливуде. Ес доход удвоился, ее личное обоя- 
! благополучии кой степени, что она смогла найти себе красивого 
Мог бы е шэн Мужа 
На Краю реше рассказать о многих мюдях, которые, казалось, были 
бла. Ээ ты Е своем пристрастии к различным стимуляторам. Но, 
010 уже не лоданию, происходило! чудо. Ведь когда тело очищается, 
приемлет ядов. 


ГЛАВА 17 
ОДАНИЕ ПОМОГАЕТ СБРОСИТЬ уу : 
Лишнир 
©, что 65-27 
ше Инди 


и: ‘авторитетных источников извести 
женщин и детей в США весят бој 
Серьезные медики утверждают: люди с ЛИШНИМ ве 
‚ Они предрасположены к хроническим ИН : 
иям, Им приходится носить на себе СЛИШКОМ Со 
ставьте себе человека, весящего на десять Килогра ЛЫ 
„мы. Атепервпопросите человека с нормальным ей 
? день десять килограммов. Очень быстро он обесе : 


тъ ель 
т Человека, 


> лишним весом носит па себе громадный груз, 


Полные люди избегатот физической активности, Больш 
них при первой же возможности ищут свободный стул 221) 
сесть, и с трудом принуждают себя к деятельной ЖИЗНИ, Ул 
лишним весом затруднено дыхание, так как жировые ШИТЬ 
няют работу органов дыхания. Г 

На каждый кубический сантиметр избыточного жира организм дол- 

жен иметь 11 (невероятно, но факт) километров капилляров для его, 
питания поддержки в хорошем состоянии, Вот почему лишний вес 
ложится огромным грузом па гельный аппарат: и отрицательно 
влияет на нормальную деятельн‹ рдца. Пульс и артериальное дав- 
ление поднимаются до опасных тін, которые сами по себе дают 
серьезные осложнения. 

Причина полноты известна — это беспорядочное, ен 
тание, сидячий образ жизни. Само собой разумеется, ЧТо п 
ди очень хотят похудеть и поэтому ищут спасение в рае Е 
диетах. Назовем некоторые из них. Это диета, состои ТРТ 
мидоров, диета из отбивных котлет и ананасов, Диета и. ое КОЛЕ 


ествует огром! 
зж 2 го молока. С лцеству! Но, 
сырков, диета из обезжиренног омолок У ног про) та: 5 


шим ТОКАН 
мального Д если 


после двух-трех дней голоданияу вас це : 
ди сидят па специальных диетах, которые 


1ЯТЬ7: 

видел много толстяков, потерявших по | ний, 

В течение первого семи-десятидневного, год ствие Э!! 
ним зозвращалось хорошее самочу 


все люди разные; голод 
мов до килограмма, по ут 
килограммов. Многое Зав И 
кен жир: Если он сконцентрий 
0 . Я часто составлял 1! 


9 


юдали три раза в 100 


засовое голодание в н! 
втод с трехмесяч 
Итак, боритесь прот 
работайте для себя по: 
тесь избавиться от пол! 
мени, чтобы вернуться 
Зодимый срок голодан 
дет составлена, вы дс 
ще Положите 
х ном режи 


ДИ с 
ЗЫе НЗЛИШК затруд- 


жира организи доғ 
‚ капилляров для его 
почему лишний лее 
зрат 11 отрицательно 
1! артериальное 
е сами по себе даю 


" словами, 


один день они ели, 


были налицо. ут тэн А 

Несколько лет назад одна знаменитая кинозне 
несмотря на талант, се отказались снимать, 
а в депрессию, ей пришлось обратиться к п 
аил у мне: а - $ 
У нее было 35 килограммов лишнего веса, Я назначил ей такую 
диету: фрукты на завтрак, сырые салаты и отварные овощи на лени. 
Я исключил из рациона хлеб, рис и картофель: На ужин она получала 
томаты, кусочек вареной рыбы или крутое яйцо, или телячью отбив- 
ную: Естественно, о сладостях не могло быть и речи. 

Первые две иедели ана голодала по 24 часа. На третьей неделе я 
предписал ей трехдисвиос голодание. Пятую неделю она проголодала 
полностью (то есть все 7 дней). А спустя две педели прошла курс 21- 
дневного голодания. Это чередование еды и голодания сделало чудо. 
Ве фигура вновь стала как у л ики. В глазах появился блеск, кожа 
помолодела. Она продолжает жить па моей диете, проводит одно 367 
часовое голодание в иеден поке семидневное голодание четыре 
раза в год с трехмес АЧНЫМ И и ми, 

Итак, боритесь против полноты, 
работайте для себя по эт 
тесь избавиться от полн 


а следующий день голодали, 


Зда так распо 
Потеряв контракт, о 
сихиатру, который на 


ульте хозяином своего тела. Раз- 

рамму голодания, ноне пытай- 
1 по. Потребуется немало вре- 
мени, чтобы вернуться к | у весу. Чтобы определить необ- 
ХоДИМЫЙ срок голодания, погопетуйтесь с врачом. Когда программа 
будет составлена, вы должни стижение хороших 


результатов. Положительный — важный ы 
О3доровительном режиме 


ть себя над 
внын настрої 


ТАВА 18 
КАК НАБРАТЬ ВЕС ПРИ ПОМОЩИ ГОЛОДАНИЯ 


Нема 5 
мало, людей страдают из-за пониженного веса. Многие из них 


аще Я | 
Шаютсд ко мне за помощью, просят назначить им специаль Г 
ї10бы пополне р. | 


«которые ПЕЙТ 


Этого оцу Пос страдают от простуд, мерзпут даже летом. По= 
Р Да я Об, Просто стыдятся своего хилого тела. 
ОМ, они Тоон им, что не существует диеты, которая может Юм 4 
Программ рт в это верить. Но когда я добавляю, что все же 
87 Дан ‚способная повысить вес, и что, эта программа вклю- 
її ! худ ОТ БОЛН верят мис еще меньше! И тогда я объясняю, х 
! Что ие сбалансировали свое питание. Можно со! 
и, углеводами, сахаром, добавить м 
Ко ие поможет набрать вес. Наоборот, оц 
Ж 
ой Зависнт ие столько от количества съедае 
К она усваивается организмом, Ког: 


49 


‘но обьедаться жирной пишей, но это неп 
ультата. Падение веса ниже пормы есть следет П 
я здоровья из-за перегрузки пищеварительн 
повышения веса состоит в том, чтобы с помощ 
механизм усвоения более работоспособным. Толь 
век с пониженным весом может восстановить 
ность к усвоению пищи. 
Человек с недостаточным весом крайне Пуждаетсд в 

П человек с излишним весом, — в голодании, которое руса Же о 
организму физиологический отдых. Как и в случае с табы ЫГ 
сом, при пониженном весе пищеварительная система и: ве- 
регруженной. Конечно, это трудно объяснить истощенным таа Пе- 
не терпится увеличить свой вес. Но, во-первых, им следует !ОДЯМ, Им 
что период физнологического отдыха в результате толодані 0 
ливает лучшую работу органов пищеварения, а следователь, или 


ЕТ жу 
пем 2 


ой системи 19 
емы с ХУ 
111) голода С 


| 
Ко ое “Делать 
ПОЛНОЦерцуу Бас 

ис 


шее усвоение пищи. Организм обладает огромными силами, еели не лее пр нимать соли 
перегружен излишним количеством пищи. В течение 50 лет я доби- де. О гимнаст 
з ЛЫТ н 


вался значительных успехов в лечении худых людей с помощь го- 
лодания и! естественного образа жизии. 

У меня есть сестра Луиза, которул я очень люблю. Она родилась 
слабым ребенком. Не ошибусь, если скажу, что при рождении ее вес 
не превышал двух килограммов. Росла опа очень худенькой и моя мать 
старалась дать сїї как можно больше молока, сливок, свинины, кар- 
тофеля, риса, заварных пирожных и! всего того, что, по общему мне 
нию, может поднять вес. Шли годы, и чем больше моя сестра поли Парта 
этих питательных продуктов, тем тоньше, слабее, бледнее, болезни хора т это в 
нее оп стаповилась. бе Сстеу Г ие может | 

КОА, поправив свое здоровье, вернулся в Вирджинию, 


: у а еподавал 
ла уже изрослой девушкой, по замуж еще ие вышла, Пр о 
1ень слабенькд 


То, что сделала мо 
аше приносит прек) 
ткипри пониженнол 
программе естествене 

Голодание — это м: 


‘венное здоровье и в 
Шенству. 


А 1 ! в атыб 
школе, была как и раньше, бледной, худой 10" омой, Бал" п. П а быстр, 
тяжелого дия, проведенного в классе, она приходила з чш, овали р 
Е А Р 
лась в кровать в полном изнеможении. т програм"! ойт При 1вайтес 
Я объяснил сїї, что частью мосй оздоровительно! низу ИЕ 0н, Роде шан 


ляется проведение серий голодания, которые дадут ее ель 
зпологический отдых и позволят обновиться пишевар ого сок Р 
сме Очищение поможет увеличить выделение же веще 
позволит организму усваивать пужйое количестай са Шин ай 
ему для эффективной работы. Процессы оодоо 5 Ба 
ляющие суть жизни, химические изменения в ши ї 
процессов жизнедеятельности, ситез а шито! 
их отмершие— все это будет протекать к 
Е ведения программы голодания. Е 
ала с полного семиїдиевного: 19: 
была совершению уверена даа 
олько потеряла весе, 10 по 
ее развился здоровый ап се 
чедельный физиолог! р 


еп 


жизшитак не радовалась пище, как тогда, 
‚доевших ей жиров и каш. 


2017 Д Сто На 
зор рала цовую ДИЕТУ тон из свежих овощей и фруктов. Крос 
м состояла 14 ‘отварные овощи, семечки подсолнуха, пророс- 
18 о, Я давал ореховые масла всех видов. Через три недели по= 
80° На ора дания я цазиачил гей следующий, десятидневный курс: 
ОО ОЛ 05-22 3 жизни 
о (010 началом на сестра превратилась в прелестную 
Мол И формами Каждая часть ёс тела, казалось, была 


шабрели блеск, на щеках появился ру= 
соседи были потрясены этим превра- 
тьнос, что она стала одной из самых 


волосы п] 


Т Наши родит У ДЕН 
цением Луизы. Самое удивите) 
обоятельных девушек ге. 

Кроме голодания, я реком рот замм у 
Она пачала с коротких прогулок її | зате рогулки с 


Яу 
лсе продолжительными Я угов‹ 


еј принимат! солнечные 


грамму упражнений. 
ти бо- 
почаще бывать:ша свежем‘ воз- 

елать 20-минутную 


дыхательную гимнастику. 


То, что сделала моя сестра ) сотни людей. Голо- 


НЬ люб; 

2 Лоблю, Она Ши дание приносит прекрасные яшенном весе, 
по при РОЖДӨЦШ сер так їг при пониженном. Оба ти! одной и той же 
ёнь ХУденькой МОИ у программе естественного обр стании с голоданием. 


1, СЛИВОК, СВИНИНЫ, арР Голодание — это магическ у, бы восстаповить соб- 


ГО, ЧТО, ПО общему е ственное здоровье и в конц 1 г его к высшему совер- 


шенству. 
ыше моя сестра полу т рН 
2 олодание — это вели ( едь только в очищены 
бес, бледнее, 11015110 ном организме мо: 


ет происхо альное функционирование всех 


(оровыо п долголетию. 
2 люди р: е, по из них получают положитель- 
штаты быстрее, чем другие. Но если вы имеете пониженный 


| в Вирджин нг 
епода 8: 
> ВЫШЛА Пр т 


3ес 1! пере! Е 22 

(511) слабше 11:54 т Гобоали различные диеты, которые ие принесли вам улуч= 

одила дом! а е отчаивайтесь, а приступайте к программе голодания. През 

хо те природе шанс на сделает зас человека с альным 
! ТТТ весом, род нс, и она сделает из вас человека с нормал 


Свобода и правильный отдых побуж- 
дает человека к неустанным поз 
искам истины. Бесконечный Поиск 
истины — это вершина битияг 
ЭМЕВСОН 


ГЛАВА 19 
БОРЬБА С НАСМОРКОМ И ПРОСТУДАМИ 


Тохо, Ж, кое 
1, Їр Жи, когда начинается наеморк- И ав ЯН сквоз! 
"МО Ше сваливайте вину на природу о ож Т 
ыг Погах ши охлаждении. ИстшидЭй 8 
1 б 
рый пецеляющий кризис органиаан 
Е 


Р 


ов їг токсиїнод накапливается суу 

при помощи острого исцеляюще 5 

читайте его вирусным поздействпем о 
Ілу 


ы понимать, что жизненные силы в дани 3 
а ду Ёс 


и вы в содружестве с природой, то помож РИ 
ой работе. Вы не должны предпринимать мага ео дове?» сет гэ 
процессу очистки. Единственное, что тр бо моо век Не то, ПОТ 
ание! СЯ ОТ пас 0 Рио ЯРУ оши гол 
— Природа лучше знает, что ей делать. Вам остается 15 ША ой челове 
ив одно — лечь в теплую постель. Откажитесь о В. Этом =. А = ОР 
том числе от фруктов и фруктовых соков. Время =. 882) ПИЩИ в ее ен олько © | 
" большое количество горячей дистиллированной воды Темени пейте 2-2 ТИВНО! 
— добавками меда и лимонного сока. © небольшими 9" способным и 3 
Следите, чтобы в комнате было всегда проветрено, не 7. , хи! изисы, Н 
включайте радио, не смотрите телевизор. Просто боо Ч аа Ёс не подведет 288 
Постарайтесь не расходовать энергию па разговоры с деле 111542 человека. 
ми и друзьями. Изолируйте себя полностью. к 
“р Как долго вы должны голодать во время очистительного кризиса? 
Такие кризисы бывают в любое зремя года, но чаще всего он стус 
чаются в холодную погоду. Иног; гаточно всегогтрех дней, чтобы 
ГОЛОДАНИЕ 1 


снова подняться на ноги, а иногда — семи или десяти дней. Небес» 
покойтесь о времени, ваше здоровье обязательно станет лучше поза 
очистительного кризиса. 

Я вырастил пятерых ребятишек И когда уи 


гда укладывал их в постель для отдыха п голодания. 
ть внуков тоже сл 


Подойдите к зерка: 
НЭР оо р выглядите? Не кая 
Через неделю ОН! лено С 
едут этой про “ос @ишком ли бл 


спова были здоровы. Мои две! 55 квы с 
грамме, а теперь и восемь моих правнуков Прем Чршаетс Себя сейчас 
Большинству людей такой метод может показаться НӨ) г овлале- їл Зоо болей и 
Они уверены, что, заболев, нужно принимать лекарства тя беер. 2082 Как в 
вают страхи. Не надо поддаваться панике, даже СО „Кизнерад 
во время отдыха и голодания природа слишком долго 1 У вас 
— вашего очищения и здоровья. вы е а Сис 
Каждый человек должен относиться к своему м 31 одн? 

пим вниманием, чем глубже он познает свой м м, 6 ере 
ретов пайвысшсего здоровья является более важ! т. з молод 


угих наук. 
ЇЖДЫЙ человек — созидатель ко сау 
бего собствейиого здоровья И хороше Е 


СЛОНЫ 
да, создав человека, дала ему удивцтельега 
пользовал 


Н 
а, 1000 
своего характера! шир 


венному здоровыо. А золі 
во, а`мы только Дол у 
1ь в соотвегствие © © 


ено, не Читайте, үр: 
“СПИТе п Отдыхайте 
ры с родствени" 


тельного кризиса 
аще всего они сл 
“го трех дней, той 
есяти дней. Небе 
| станет лучше П 


осле 


9 
(2 и и 


вные возможности. Нет коротких путей к здоровью 
х0 тывает, Что мы выполним свою часть работы, и НИКО 
Е пока мы сами не пожелаем полностью ПОДЧИНИТЬ 
чудес, 
упривынки. | 


Доверьтесь природе. По моему глубокому убеждению 
ловек не пмеет права взять на себя какие-либо обяз 
мео другого, потому что это дело природы, 

При помощи голодания и 


, НИ ОДИН че- 
анности по изле- 


потреб. 1ения одной ЛИШЕН 


атуральной. 

любой человек способен слелать свою жизнь здоровой. Очи- 

пищи, 2 м 3 Ї И. ти 

щение — это внутрен: ! эгическая функция, которая может быть 
выполнена только самим о] | 1; ГО. вы Дел 


аете эту работу 
более эффективи ается сделать вас более 
жизнеспособных у, когда она начинает очисти- 
тельные кризисы, не 1 ть! Доверьтесь природе, она ни- 


когда неподведе ши помощник и спа- 
ситель челове 


НІ ЕВРЕМЕННО СТАРЕТЬ 


Подойдите к зеркал 
Рак выглядите? Не ка 
рождено ли 
347 Не слишком 


сеоя. Довольны ли вы тем, 
ж рым и изможденным? Не 
Н потускнели ли ваши гла- 


ВЫ себя сейча | сил и энергии или 
“ТРалаете от болей ис ) вы скажете о подвижности 
Ваших СУСтапов? Как цуу ‹ 


1сп 1 юю ночь? Ощущаете ли вы се- 


К свежим ру 


Со жизнерадостных псь усталым, проведа бес- 

НУЮ ОЧЕР 1с П 2 
оо онь? Каку вас с аппетитом? Доставл нет ли еда наслаждение? 
ил, РАКЕ ли ваша систем ния? И кроме всего прочего, сча- 


сть 0л = Уверен, что вы хотиге видеть себя молодым, хотите 
: =С0Я/МОЈ зым, несмотря на возраст. И я знаю, 
10 всей то слышать: «Соц тарился раньше времени». Я Я 
раат „Тотпепиос тыо утверждаю: голодание поможет вам пре 

ра 2 Преждевре менную старость. Крупнейшими учеными мис 


то магический ключ, открывающий 


ОДЫМ 11 ЗДС 


О вам пеп 


ве, Зао, 


М 
Голь 10Л0достуу, 


Про МеНения ачиваег ход времени вспять и пропзводит чудес: 
17542112) 0 всем человеческом организме, Я видел мпого 
17 р. ИенНо сос 

а 


т тарившихся людей, цо зато с удовольствием на- 
Ши возвращением к полноценной жизни при помощи 
ми, 
ао снос 4 д 
коего ученика па имени Марпиг Кортик, Ему было 
ї < 
А 53 


о 40 лет, когда он решил, что состарилсд 
Средняя продолжительность жизии амери 
‘подсчитал, ‘то к 40 годам прожил большую Їр к КОЕ 
‘теперь он типичный человек пожилого Возраста К Свое Эр е 
ник был чемпионом по теннису, мо уже много о то КЕ га 
нисной ракетки, считая, что это игра только для ИС брал р 
г рассказали о моих лекциях по здоровью, поп по “Одод 
Эта лекция изменила взгляды мистера Корий На ушу 
лышал то, что слышали уже тысячи людей по в Жий, 010 
ловек овладест наукой ухода эа своим организмом Мру кота е 
секрег жизни. Мистер Кориик, захотев почувстцо ва о он псу 
решил испытать этот метод. 4 аЬ себя О, 
Он начал с 24-часового голодания на следующий я | 
того, как побывал на моей лекции, а потом перешел шон После 


диету. Голодание и естественный образ жизни Ом уран 
) уЗ 


своем возрасте. Хотя сму было 40 лет, он спова начал играть мэр 
и чувствовать себя даже ше, чем в 20 лет. Он продолжал алан 
9 улодать, 


аена натуральной диете, следовать законам гигїїены, Каждый день 
ёго!был отмечен новыми достижениями. Его силы настолько возрос 
ли, что вскоре он опять стал чемпионом по’теннису, Последние 30 
лег мистер Кориик принимает участие водном турнире за другимїпо- 
стоянпо побеждает, в том числе и тех, кто моложе его, Сейчас містер 
Корник — чемпион мира по тезису среди тех, кто старше 70 лет 
Многие люди уверены, что к 70 годам человек становится раза 
линой. Мистер Корник доказал обратное. Важно ие колеса 
прожитых на земле, а то, х прожили. Я, наблюдал за мистеро 
*Корником, п теперь на сго примере еще раз убедилсй 19 8210 
| человек может паслаждаться молодостыо, если! ой следует 8 с8 
| ми естественным законам природы. 


ия естества 


> Руководствуясь программой, состоящей из гоол омівый пере 
пого образа жизни, вы через год будете УДШ Ери Ж) сможаел 
менами, пропсшедшими с вами за это время. Олиака аам 


те стать 200 


сти этого лишь в том случае, если пожелае 
зяином своего тела. 

Начинайте с 24-часового голодания. Пе 
о правильном питании. Призовите себе па пом 
главы 22—30), данных природой для 7 
лей. 


аа главу3 
считайте: еще Т о 
т ощь ДЕВЯТЬ и 
постижения тостав!! 


ГЛАВА 21 


ЫМ! 
: эн. молод 
ГОЛОДАНИЕ СОХРАНЯЕТ АРТЕРИИ 


альных и авиакатастрофа. Нас таюк шее 006 
оенных конфликтах. Но паибо? сзулиїат Е 

О каждая вторая смерт» 7 2 сомо! 

е по праву названы бичом < 
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' 
зам! ЭЛ 
цозилолиять СВОИ функции, 
саіозятся дряхлыми, болез! 
медленной смертью, потому 

Ноесли мы голодаем, вся 
ли внутреннего очищення, | 
мчему после десятидневног: 
Во легкости в 

о всем теле, 


ЛРИШМЧИВЫМ, па: 
‚ память у 
УМ ийнеекой а усилив: 


Мани Голодани 
Вы 
Уа 


ОЛжалтоу 


Чам гигиены, Казань 
0 Силы настолько р 
10 теннису, Послед 2 
ом турнире за дота 
лоложе его, Сейчас мт 
сх, кто старше Поле 


теловек становится ра. 


Важно не количество 


т. Я наблюдал замі тн 


осме 


0 ердца не развивается исподволь. рен ин 
Г ‘заболевание Е т артерии в плохое состояние. Этому т. 
тоби ыг эм длительного воздействия, как табак, сло 
ан пот такие Ы а (мясо, яйца, молочные продукты, масла и 
рер ванию). 7 
презмер! рафинирова Т 4 
: подвергнутые а зависит и от недостаточной Физическо 
Заболевание арт, что человек, у которого артерии пореза 
КЕ а етй ж Г 2 
тивност!!- Слу совершенно не ощущает этого. Даже хн Бас 
50 процентой, вав современные методы исследования, могут ыс 
цсты, использо опасного. Холестерин и паразитические ткани — э 
наружить БЭЭ лүошис закупорке артерий. Закупорка происходит 
вещества, гриме стенки становятся такими узкими, что кровь 


вну Ка И 

постепенно, т через них в объеме, достаточном для питания сер 
кет протекать 

не может 


й мышцы. 5 НЕЕ 7 : 
бор о что человек стареет, это означает только одно: 
Когда м: 


т, как питаться и жить, чтобы сохранить свои артерии мо- 
ает, ка а А З 
3: НЫ эластичными. Если пораженные артерии не могут правиль 
АМ ми. СС) А пине МО 
ЁС слнять свои функции, прохолимость крови снижается, и люди 
но \ 


становятся дряхлыми, болезненными и О иь ал умраш 
медленной смертью, потому что кровь плохо питает их Чи п ой 

Ноесли мы голодаем, вся жизненная сила организма исполезуЕтся 
для внутреннего очищения, в частности, для очищения сосудов. Вот 


почему после десятидневного г 
ство легкости во всем теле, ум ос 
приимчивым, память усиливается. 
в физической активности. 

Я считаю, что мы можем продлить жиз 


Мощыо программы голодани 
ного. питания, 


чень 


ется и ста 


сто появляется чув- 
вится более вос- 
авляется огромная потребность 


пего сердца с по- 


я в сочетании с программой естествен- 


И ВЫ постоянно питаетесь 
изме ЯДЫ. Расплата неп 
ольШое количество 


жирным мясом, то накапливаете в 
збежна. Организму исобходимо совсем 
чес жира, а мы ежедневно активно его потребля- 
ваний 910 то возглавляем перечень сердечно-сосудистых за- 
и одна из причин, почему я предлагаю. отказаться от 

о молодых и здоровых на вид мужчин и жен- 
АКЛИ съедать утром так называемый завтрак, со- 
зи Но мне к ши бутербродов п картофеля, кофе со слив- 
воз овЫх людей сото, го многие из этих на первый взгляд 
ЛИЛ 9 ертвами се пов, которые при- 


ному исходу или жек инвалидности, Вы потреб- 
веренности, что так надо, не ведая фи- 


. Правильное потребление пищи — это не- 
Удовольствия. 


‘орга 
7 
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года. Показавшись снова врачу выл, 
оим организмом. Ы Узнаете, 
вашем распоряжении девять врачей, Де 

ДОЙ, всегда готовы помочь Вам в создании оо Враце 
антируют стопроцентный успех и никогда ного 
їенту, который, к сожалению, часто игнорц Прине ыг 
чень понятливые, Им нет дела для того, боро их, Но 168 
линет. Они всегда готовы помочь ему, Цается | 


Их зна! ИМ. 

х знан па 

| молодых и старых, богатых и бедных. Они не Бос ля иет, 
) Ё Всех 
тот лекарств, даже самых последних и модных Т операций не Е 


Все мы знакомы с этими врачами, Ноя хотел 
тцались к ним чаще. Они готовы помочь 
ровью, долголетию и к тому чрезвыч 
рое именуется молодостью. 


бы, чтобы 217 
стремлении дад, 
"У состоя 


вам в 
апно приятном 


ГЛАВА 22 
ПЕРВЫЙ ВРАЧ — СОЛНЕЧНЫЙ СВЕТ 


Человек может поправить свое здоровье, продлить свою жизнь пой 
солнечными лучами. Люди, которые не бывают на солнце, всегда 
бледны. Наша кожа должна быть покрыта легким загаром, Многие б0- 
лезни лишь от того, чго мы слишком редко бывасм на ‘солнце, Сол 


питательного хлорофилла. Когда вы подвергает и 

вию прямых солнечных лучей и, кроме того, ваш ЫН Я 

центов состоит из овощей и фруктов, вы непраия зосприиимаыя 
__ личного здоровья. Но эти живительные лучи Лаг зголодави 
”— организмом сначала в малых дозах, потому тъ сразу аЙ? 
солнечному свету тело может тяжело досПИШНН цацна, Е, Ч 
" Когда вы впервые приступите к солнечным учшее 8 В 
Коротких периодов, увеличивая их понемногу. одос ооа 
сма солнечных вани — раннее утро. Начина анны и 
т. Конечно, можно принимать солнечные АЗЫ 
Но самые полезные лучи ранним утром, Между 
- солнечной радиации. 
е неспеша надо переходить на © 
пище» Пе 


цон На: 


шил) 
ырые о очившИЕ 
жет. 


та организм 119 


| 2 В 
Жэ т почему я ин 
у: 
бин 
ВТОРОЙ В 


Первое, ЧТО МЫ делаем, ! 
башой глубокий вдох. И 
мриной, это прекращаем / 
т жизнь, полностью зави 

Доктор Свежий воздух хє 
‘Этивности жизнь. Как спе 
"тым инструкциям по гт 
о с хажДЫН ву 

род. 

Дане 
рожы пр 

| 


это неви дима 
Ім; 
ОЖитЬ х 


ВЕТ 


лить СВОЮ ЖИЗНЬ пя 
т на солнце т 
загаром. МНО! Е 
аем на солнце: 


ство: с фо 


чи 327 


ИТ о гелиотерапии (солнечному лече 
Ту 


С л на мое слабое тело целите 
йствова. 
03/6 


и предписал мне дис 


ового человека. И сейчас, 


лени здоров. 


Все эти годы Я заботился о 


о солнечные лучи. Они спа‹ 
Л 7 


Солнцу. Вот почему я живу 1 
страны. 


ВТОРОЙ ВР 


Первое, что мы дел 
большой глубокий вдох 
мир иной, это пр 
ЖИТ жизнь, полное 


активности жизнь. 
Простым инстү ; 
УПеренным, что с каждым 
Аающий кислород. 
Дыхание — это исвид 
Не можем прожить болес 
рем из во 
Үйшего те 


духа кислоро) 
т Ош разноситс 
Кое чудо. Кислород заби 
орсны ядов 
ТИШ человек не полу‘ 
ЫГ Поверхностио, а количе 
"ОлИЧеству 
9! пособ, 
Стать 
17177 
ель 


итые токсины 


Ствуст отравл 
Причиной м 


у из солнечиых продуктов, 
За два года я превратился из смертника в 


огда я пишу эти с троки 


ает дос 


выведенной из организ 
еншо орга! 
огих забол 


лучшие вра- 
Ця попал к 


льными солнечными лучами 
жизнерадостного, ЗДО- 
‚ Я все так же си- 
эм, чтобы мое тело постоянно получа- 
Зот почему я поклоняюсь 
рорнии самом солнечном штате 


не жизнь, І 


СВЕЖИЙ ВОЗДУХ 


свет, это производим 
› мы делаем, уходя в 
рождением и смертью ле- 


или долгую и полную 
если вы следуете его 
о, вы всегда можете быть 
с в свое тело жизне- 


пища, без которой мы 
ез нее мы умираем. Мы 
ой клеточке 
г там происходит ве- 
‚ в которой 


| 


димый ка 


ную углекислоту 
т о сис ха пли если он 
1 » кислорода не рав= 
1 углекислоты, то тем самым 
1 ядами и’углекислотой. Это мо» 
11111 


ВОЗ] 


Защ производит в минуту, и тем длиннее его жизнь. 
у Живут мало, Это паходит свое подтверждение и в жиг 
Ролик 


Т Морские свинки и другие грызуны отно 
р Буг дыг їїзлоляШиМ, много дыхательных ДВИЖЕНИЙ вм 
ме Очень недолго. Поэтому уже много лет при прос 
я ею медленных, глубоких вдохов и выдохов. 
кратно повторяю эти дыхательные упражнения. 
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іктика глубокого медленного дмханц 
иди, я встречал в уединенных местах от т: 
ш свою жизнь формированию СИЛБНОГ 
ин из путей достижения высокого УХоВНо 
они много часов уделяли ритмичпому о, 
шио. Эти индусские святые были в Отличной фу онур 
кое дыхание тисвежии воздух защитили их от ау 
тіл одного такого человека у подножья Г бн 
7 ему 126 лет. У него не было причин говорить ЇЕ їг ади 
его, жизнь была посвящена служению Боту. Он о пото, у ‘то 
вестной под названием «глубокое очистительное ЁС Меня с те ши 
Этот человек обладал великолепным ро й 
небыло пи одного седого волоса. У иего ра ШТ? 
имел вид атлета. Еще он бегло говорил иа семи мы К пон 
сил его, как ему удалось сохранить такую физик И Когда я стро 
3 3 1 Эг 2 їческую ПУ 
активность, он ответил: «У меня большая пр Умстиснру 


актикатл /бокогол 
и я ежегодно регулярно продел о необходимые то дани, 


Я його 


9 тела 


1 
Д 
, 


ВСС л (би, 


Дыхател 
ражнения». ельные үр- 
Я не люблю расспрашивать женщин о их возрасте, Но план а 
пароходе в Индию, я встретил красивую женщину, показавшуюся мне 
50-летней. Как же я был удивлеи, когда она сказала мне, что ей 86, 


Я спросил ее, в чем секрет с 
в ответ то же; что и от свят 

Понаблюдайте за детьми, бегающими и прыгающими, играющий 
П катающимися на роликах илп велосипедах. Когда они проделызают 
все эти активные упражне!и › поглощают большое количество Ес 
лорода. И в зрелом возраст жи должны сохранять от 
вершая, например, долгие бодряшие прогулки пешком: ХӨ он 
людей, игнорирующих физические упражнения, 5 зна 
знательно укорачивают себе жизнь. 


расоты и здоровья, И снова услышал 


Глубокое дыхание. У меня был друг, которо! СТ прож! а 
| знаменитый тренер по футболу и легкой ТИ одетя, оа 
100 лет, Когда я спросил его, в чем секрет ето ла полнял Е 
услышал: «Большую часть своей жизни Я бегал о аим! ным 
зические упражнения, что обеспечивало мой орга 
чеством кислорода». 
В Ныо-Йорке у меня был приятель 


297 
Джеймс Хон 


7 бе па 
евал титул чемпиона страны в ХОДЕ р. в чем Та омно! 
О-летний юбилей я спросил: «Джейм АС 4 
ой жизни и сверхздоровья. Он: отв етой" 


как 


0 
абсол! 
рактикую глубокое дыхание бн эд 
вергать свое тело свобод! оз! 
здушные вапны очен» о 


Итак, ыы убедились, что кислород, 


д 
ДНИ а твої) иет 


ИСТ 

Г 

ТРЕТИЙ 20 

о 70:0р 

ет кол ор 

іЫ яяв ра 

о сни Лоб Е Олич 

ан ртом бо. токсин 

д ого 0ЗИСТИТе 1 го 
са «е говорилось, Пр! 


ой воды, Если же ее нет, 

т оими свойствами! приб 
Рхедіевно многие люди с уд 
тах плавательных бассейнах. 
зех упражнений. Оно не | 
ан расслабление телу | 

Л) 

БТ П для лечен 


еше 
ен ПО св 


у, 
т 
1) 
06 
ох 17 
ШОШ 
А Соуу, | А Ц 


“И.прыгаюшин, лаг 
дах. Когда оні прода за 
от большое количество» 
тыг сохранять В 
тулки пешком, Коти Ч 
кнения, 53! 


(20), 10 


ИЗ 
о и ости наше! 
ласност, 
Тато 


ть с постоянно раскрытыми окнами; чтобы созд, 
слать го. Я лучше сплю и лучше высыпаюсь, если м 
шин, а укутываясь, мы не даем своей коже свобо 
ал кислород. С т а 
ограмме голодания, ие забывайте про ежелиевные дву 
Следуя ПР овые прогулки пешком. Во время этих прогулок посто 
Л о медленном и глубоком дыхании. В сочетании с голос 
ИТ п благотворно действуст на организм. 


ве 


ГЛАВА 24 
ТРЕТИЙ ВРАЧ — ЧИСТАЯ ВОДА 


Вода составляет около 70 процентов вашего тела. Чтобы сохранить 

льный уровень воды в организме, вы нуждаетесь в постоянном 
норма. ннении, Добавляя в рацион много фруктов и овощей, Вы вво- 
ЁС рам большое количество дистиллированной воды — пре- 
ного очистителя от токсинов 

Как уже говорилось, при голодании нужно пить много дистилли- 
рованной воды. Если же ее нет, то можно употреблять кипяченую, ко- 
торая своими свойствами приближается к дистиллированной. 

Ежедневно многие люди с удовольствием купаются в море, озерах, 
реках, плавательных бассейнах. Плавание — это одно из лучших фи- 
зимеских упражнений. Оно ие перенапрягает мышцы и сердце, дает 
прекрасное расслабление телу и приносит наслаждение. 

Вода используется для лечения миогих заболеваний с самых древ- 
ИХ времен. Путешествуя по свету, а встречал немало различных ви- 
дов водолечения. 

Известно, что еще в глубокой древности египтяне, ассирийцы, ев- 
РЕЙ, персы, греки, индусы, китайшы и американские индейцы поль- 
Зовались разными видами водолечения для борьбы с недугами. 

Отец медицины Гиппократ еще за 400 лет до н. э. использовал 


во » Его гл: "Я Й 

Шоо Ёго главный метод основывался на смене ХОЛОДНОЙ И 

ет ВОДЫ с последующим растиранием тела, что приводило к уси- 
циркуляции крови. Этим мет 


ОИ мания заслужил. олом ПОВОД 
траммой Толоданц: ия заслуживают горячие ванны, Параллельно с про- 
134 ЖИ б А я СОЛО могут стать частью вашего естественного об- 
аня, В !© следует принимать горячие ванны во время голо- 


Вод 
а 3 
более важна, чем пища. 


го организма тоже на треть состоят из нее. 
С десятой части Эй 


ривести к смерти. Недо- 


ранения нормал! 


‚ной жизнедеятельности иеобхо-: 
"организме по р” 


стоянный баланс воды. : 
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чение химических ил физических 


сть организма в воде находит 
При восхождении на Гималаи 
икго не мог понять причины этого 
ияния высоты на водный обмен. Лу 
снег и лед в воду и убедились, что 
зуется в среднем три литра воды в день, 
‘предполагалось раньше. 
Мы, возможно, не нуждаемся в таком количест 
П жит ярким доказательством того, как необходима ДЫ, Но зто 
— В 1959 году доктор Олаф Миккелсон писал: «ОО орт 07 
да — наиболее важный фактор в жизни человека! К КИСЛО; М не 
Может обходиться без пищи более пяти недель, но СЫХ, Человек ! 114 Извест! 
протянуть всего несколько дней» З ноди может 7 
К В отчете, подготовленном научно-иеследовательской Е процен “обод! 
рией западного региона для гражданской службы Ср Орато- х 
мечается: «Невероятно, но пища пе является безусловно о. и ват ПИЩУ 93 другие 
пля сохранения здоровья человека в течение двух недель, Бо цав! я мые эле 
ство людей может выжить в этих условиях при наличии достаточного, р : мате 
количества воды». 2 Е евы І 
ба,Любые аж 


заделение — происходят | 
зо из органов пишеварен! 


отвержде 
“портом ена 
» Пока цо 

ОДИ Вы Л 
человеку үр 
суе Мата 
Это намного б 


Ве во; 


1 


Как паш организм использует воду. все жизненные процессы б. 
зируются на воде. Без пее ис может существовать ни травинка, ии 
насекомое, ни кактус, ни птица, ни рыба, Вели клетка высыхает ее 
работа прекращается. Ведь клетка должна иметь приток жидкост 4 
человеческая клетка — тем болес. Даже кислород не может быть 10- 
тлощен легкими, если их поверхность ие будет влажной тоже самое 


танзма. 


справедливо и для выделения углекислоты. 7 

А 5 2 ль для ПИШЁ” 

Из высказывания У. Кеннога: «Вода — ЭТоЈраст оа а те 
\ 7 Эг ерарительного: ! 

вых матерналов, поступивших из нищевар! ческие лес 


вот место х! 


то необхо, имое вещество, при кото ром ИМ 
: : ын поддерживает 8 Ор 


цессы, дающие нам энергию. Она также 
постоянную температуру». 
‚своена!б 

Вода и пищеварение. Пища не может бот Усаар иж 
мощью воды идет превращение белков, о жизней! 
мические элементы, необходимые для цормалын рабо 
‹ зма. Вода необходима для СТМ масс 19 

1 она помогает формированию ‹рекаль е 
менному выводу их из организма. о Когда Ши 

же происходит процесс пищеварение еро! : 
По жидкость, именуемая стопой» НАМИ сцадО од 
пудочный сок на 90 проценте» са К 
їе при прохождении пищи ЧеР далее йг 
тощая из себя жижу, ПРОХОР, про! 
тдел тонкого кишечиика, ый 5 
чени и поджелудохїдн 
акаичивается перевар 


одыг. Почки и мочевой пузырь, к. 
аться от ядов без воды. Альвеолы функциони 
ко котда влажные, Слизистые носа, горла, трахеи и’ 
но толь стда должны быть влажными, Поскольку онц контакт 
таже т то организм теряет при дыхании до 0,5 литра во, 

3 а воздух сухой, этот объем может увеличиваться. М 


У Вет от сухости, устанавливая в домах увлажнители воздуха 
ОДИ 


ло Каждый литр воды, проходящий через почки, выводит из органи 
аммов отбросов. Это пормальное функционирование, Но уровень 
(или мочи) никогда не должен падать ниже 0,25 литра. Почки день 
сон не прекращают свою работу її постоянно требуют воду, 


уже Бока а Кровь и вода. Известно, что кровь гуще воды приблизительно на 
ое Ку, 17 десять процентов. Плазма крови состоит на 80 процентов из воды, И 


: ову, (2 Это позволяет ей свободно циркулировать по всему телу. Она пере- 
3 м "Зд носит пищу и газы, неорганические соли, питательные вещества, оте 
Л пала С оон ходы и выполняет другие функции. 

м Все необходимые элементы доставляет человеческим клеткам 


плазма, включая те материалы, при помощи которых клетка строит 
себя. Любые процессы — будь то строительство клеток, усвоение или 

ЧЇЗНЄННЫе Процеса г. виделение — происходят с помошыо плазмы. Получая пищу и топли- 

'ВОВать НИ Травина к по из органов пищеварения и дыхания, она несет их всем тканям ор- 

3 а. 

ли клета ВЫ ганизма 


ЄТЬ Приток! Вода сохраняет прохладу. Автомобилю нужна вод. 


, а в радиаторе для. 
ород не мы поддержания определенной темпера туры двигателя. Этот пример 
т ВЛАЖНОЙ, ТОЖЕ вполне уместен, когда идет речь о человеческом организме. Причина 


2 ТО атом, что вода быстро поглощает тепло. В живых организмах, где под- 
застворитеть ий ын держивается постоянный уровень температуры, вода действует чрез 
(11:11: Вычаино эффективно. Это температура 36,6°С, которая должна под- 3 
г 26 время, независимо от окружающей среды. : 
место тв 020 мо еМпература тела регулируется в основном эпидермисом При по- 

- 09 испарения. Кроме того, около четверти тепла, выделяемого в 
се сгорания кислорода и пиши в организме, выбрасывается при 
резуль, Но организм. может терять до 0,5 литра воды в час только А 

ате пот Е а Уле 
7 Вода отения, Когда холодно, прекращается выделение пота, 


Г. ыг скапливается в организме, где происходит большая ра- бо-- 
Новлению температурного баланса, 


Держиваться все 


е 4 
227 ра показали, что человек, находящийся в состоянии по” 
СТИ черо НЫЙ по влажности день теряет около 300 граммов жид- 


63 кожу и легкие. А бе 


Он, футболисты 
х. Золее чем. и 


гун на длинные дистанции теряет до, 

порой до шести литров в час. Так как. 

СЫ базу а половину состоит из воды, а выделительны ХИ 
В тоя на ней, то понятно, что ее легко потерять 

я НЭР быть очепь опасной, особенно если ее дефиц 
мМДОЛГО, А 
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! азывающее средство. Органи, 
сно Й смазки является вода. Онд цам по, 
я друг о друга и помогает костям сна 
Вы не согнете колено пли локоть без о, ис 
| гидравлической системы организма КОД 
ивает различные давления в нем. Мускулы т т 
‚ так как мышцы на 3/4 состоят из а ! 
цашей усталости при дефиците г 


Три источника воды. Ваш организм должен б, 
Первый се источник — это потребление продукта обеспечен Одо 
фруктов, соков, супов, папитков и т, п. Пища т СОДерж, ща 19 
низм, второй источник. Например, яйцо состопт а 
воды, а персик — на 80, 

И третий важный источник — это метаболическая а 
васмая организмом в результате химических реакций, ое 
исходит тогда, когда клетки усваивают поступившую в ое 
шу. Лучший пример такого производства воды = верблюд, оя 
создает то количество жидкости, какос он получил бы, если бы пил 
сс. Некоторые насекомые также способны делать это, даже если ше 
таются сухой, содержащей о воды пищей. 

Человек в среднем потребляет около 2,5 литра воды в день, ав 
его организме циркулирует ло 5 литров. Разницу и составляет мета 
болическая вода. 


ШИЛ я 
0 процентов 1 


Дефицит воды в организме. Когда в организме НЛО 


ды, он протестует. Во-первых, уменьшается секреция желез, 59 
количество слюны, оболочки пересыхают, мы чувствуем жаа, 
чувство сигнализирует нам, что мы должны немедленно 18 

в организм. Если потеря воды увеличивается, | 
другие симптомы: головные боли, нервиме явлений, другое 
сосредоточиться, расстройство пищеварения И мо 
‘быстро снимает эти симптомы. 


ГЛАВА 25 


у . ИТАНИВ 
ЧЕТВЕРТЫЙ ВРАЧ — ГСТЕСТВЕННОР п сейв 
5 ирумейта ов 
аш организм — самый совершенный пру нос тогл 


цествейноё 


сли вы начнете поставлять ему кач аам! 


здух, закалять упражиениями, солнечными 
нутренней чистоте с помощью голодания» 
функции. х 

й организм — это совершеннейн, ) 

сырье, дасм ‚ему 

рошей 60! 


мине 
овянь? 
не отор»! 
без 0П ын 
5 
ШИТЬЯ? полноц 
збио ся ИЗ. я ваш 
“Эй Яя р сле 
То, шей неделе, а) 
т 
ого, Ч 1 
Те, как ВЫ И 
в ‘Каждая 0 кр 
шт! аа, Зубы кости, 
! 
Ка: вается ИЗ ТОГО» что 
Мы час? 


й человек- 
слівы ЧЕЛ 5 
отя По 
ия иду ЛИЦО, Х 
сото организма. 

Скелет является основ‹ 
ви, Наши кости — больш! 
шїї фосфор. Порой счи 
е костей прекращается. 
зательскую практику из. 
ын, сформировавшем‹ 
л Кости. Это означает. « 

ская, Ко р 
шин Состоят из 
4 5 
к Зан не толь 
лето Х нуждаю- 
ак знате, У Дают 


ЧАРИ ? 


русов и других неблагоприятных 
й организм — самая прекрасни 


д стареют от минеральной и витаминной недостаточности. М 
1 Люди асных кровяных шариков организма постоянно умираю с. 
лоны К я, некоторые из пих ежесекундно. Но они не могут вс 
`зозрожда ся без определенных веществ. Эти необходимые вещества. 
За из полноценной натуральной пищи, 1 
ам является ваш организм сегодня, каким он будет завтра, на 
. То, щей неделе, в следующем месяце и через десять лет, зависит 
ган от того, что вы едите. Вы — это сумма употребляемой вами 


ак 1 00да р щи, То, как вы себя чувствуете, как виглядите, зависит оттого, что 

ЦИЙ, По бае Е едите. Каждая часть вашего организма строится из пищи — воло- 
Вујо в ор А сы, глаза, зубы, кости, кровь и плоть. Даже выражение вашего лица 
| — вер 


блюд П складывается из того, что вы едите, поэтому здоровый человек — сча- 

УЧ бы ео УМ стливый человек. Мы часто говорим: окар прекрасно вы выглядите!», 

ть Это Топа мея в пду лицо, хотя под этим подразумеваем хорошее состояние 

" ЛаЖе если всего организма. 

(Скелет является осповой, па которой расположены все другие тка- | 

Пра оды ДО ни. Наши костп”-- большие потребители таких минералов, как каль- 

ЦУ 11 составляет мет иг фосфор. Порой считают, что когда скелет сформирован, пита- 

ше костей прекращается. Это пе совсем так. С введением в иссле- 

Повательскую практику изотопон биохимики обнаружили, что даже во 

зме недостаточно 10: Вполне сформпрованшемся организме минералы постоянно поступа- 

я желез, 16 ВЕ КоСтИ. Это означает, что ситуация скорее динамическая, чем. ста- 
креци ЕШ Ошская. Кости состоят из 

о вести 80 Ч строительства не 

ЦЄДЛЄННО ти Ществ, в которых ну 


НЬ у Р 


живых костных клеток, требующих ДЛЯ СВО- 
только минералов, по п других питательных ве- 


Г ждаются любые живые клетки. Потребности этих 
10. могут особи МТОК значительно возрастают, когда случается перелом кости. Если 
ний иёс уе. ОЛНЫ прекратили жить и фуикциопировать, когда формирование ! 
многое л ста уже закончено, то сломапная кость не срослась бы до конца 


Жизни, 11 


ри переломе кости питание 
о важу релол сти питание 


ах, а Фактором, В это врем 
ноут ХОДИМЫХ для У 

| шон ДЛЯ самосох 
ое п питания — главный фактор при восстановительной работе 
фирор И словами, восстановительная работа может быть интен- 
ся ана правильным шианием. Хороший врач, специализиру- 


т переломах костей, знает, какое питание наиболее способ- 
Растанцо, 


сс клеток становится чрезвычай- 
| от нуждаются пе только в мине- 
страпения опасной ситуации, но и в обыч- Ч 
ранения. 


? : 
ам дается в натуральном питании. Для 
с 0 волос, иеобходим приток питания. 

7 їН Спомиить, что кожа постоянно обион) я 
астугден п ночь, год за годом. 6 
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ологи огут распознать по внешне Е ) 
мучает тот или иной человек, Разлиуү ЗИДУ кожа, 
точности у человека приводят к чом Г 
покровов становится нездоровым. ТО пещи 
Кишечный тракт снабжен гладкими мышцам 

сходят сокращения желудка и кишечинка, В ОМОЩЬЮ 

1 Ясь, мышцы продвигают переваренную шищев Ї Золиоод 5 


_ ходы в толетый кишечник, способствуя их вы Массу пи 


построены из живых клеток, которые тре лению, Гл ы һе 
чтобы все эти процессы ое 20 хорошего «МЕ 13 2 нет лько 
— Для предотвращения инертности кишечийка МН г г и ша 

_ зуют различные средства, например, сильные соо ооли истод ис Б 
ва. Эти стимуляторы «насилуют» мышечные клетки 810106 лекарст ье оцесс 
тотся всего лишь в хорошем питании в сочетании с сес т А ольных Та 
Зэс жизни. венным 0бра- 7 гаж колениё« 
истема артерий, вен и капилляров, разносящая кров ос ПЛОХО 3 
частям организма, тоже ие является инертной. Сто ом вялым 1! 


ат из клеток, которые должны нормально питаться, чтобы сох Її териканскої 
жизнецеятельность. урав но ау А покуп: 
С ООН , КОТО 
Центр циркуляционной системы — сердце, очень деятельный ор о журналы 
Ган, проталкиваюший кровь по всему телу: это м й зно, радно”, 
= у: это мощный мускул, ЛЯ түү вой информации совету 
работы которого требуется огромное количество энергии. Поэтому клет- НИ аф 2 
ки сердечной мышцы нуждаются в 1 сококачественной диете. Когда ЭНЭ р а 
артерий, питающие сердце, становятся коррозийными толотшийн Ее Ш.ОЦТОЛНЫМ 
дечной мышцы испытывают кислородный голод. Если он длится Хотя а обработ 
бы доло минуты, челове! жет стать жертвой сердечного приступа, д дами мяса в со: 
Поскольку кровь ие про сз клетки сердечной мышцы Не кие добавки. 
У кг 1 баст весь ЧрЄме) 
приносит им питание, то опи умирают, а в результате погиоа 1 ИНЫЕ дети пью 
организм. т: Ооз также мног 
Гормоны — продукты желез внутренней секреци! Эр очной Же- н 
видной железы, гормон полов елез, гормон покае ны МИНОВ ру Мин 
лезы ит. д. Эти железы также с Д лао ап Ё 


ОЯТ 3 клеток, НУ: т 
ральных продуктах для постройки полноценных И нео а 2 
Клеткам, которые продуциру!д! тироксинальны о озеру “гоц Само, де 
йд 


дит. че 


= ИК 
1 у нах таких как область Вел мде! 
То дим Под. В некоторых регионах, 1 ах КаК Оуейцариїй БУС Ма лере. 
веро-западное побережье Тихого океана Или а Е тговИДНЫд В Уве 
пода. В результа нех . ить 


астительности низкий уровень Е его! 
Зе животных и ата испытывают там посто 1 моу 
и не могут правильно функционировать» Вели И слеза У 
"сту, ирландский мох или морскую рыбу, Що ре ащаетсяе 
тся до пормальных размеров, заболевание д а 
ето 
зие пищи на мозг. На первый взгляД ора связи 
нием и мышлением не существует нашле! 22 
“что пища воздействует на наше мо П 
рг: рункцин тела. По тем Же. 
мой ‘зависимости 01 


‚ очень Деятельный т 
Го МОЩНЫЙ мускул, и 
) энергии, Поэтому хе 
ественной диете, Кода 
ИЙНЫМИ, т клеткі сере 
од. Если он ДЛТ 
сердечного инет 
ердечной МШЕ : 
зультате 107 


| К 
Ще? Можно Вырас! 


ме от того, что МЫ ПОтребляем от слу 
71) наной ежедневной пищи. ; 
ОИНА ляется величайшим рефлекторным центром 
пи МОЈ все нервы, контролирующие движения но Ще 
О лий, острый ум, нужно поддерживать кровь в отли 
« имет, А для этого необходима диета, которая Доставляла б, 

ВОН с мозга естественные питательные вещества, 


д буте в течение года проводить голодание по си 
0 


стеме, 


їл этой КНИГе, а также питаться по составленной мной диете, 
Ци ете, | 


19 обретете не только обновленное тело, но и ясное, живое мыш 


ление. 


Современные А пищи способствуют увели- 
цшшид числа больных доог : ие 10 ии деиствия токсинов на 
подростающее поколение, Я 535 довал СОЛИНО) ими педагогами, кото- 
рые имели дело с плохо усиевающими учениками. Мозг этих детей 
оказался СЛИШКОМ ВЯЛЫМ 113-за воздействия токсинов так называемой 
сандартной американской диеты. 

Матери, которые покупают пищу 1 азинах, одурманены телеви- 
зїонной, радио-, журнальной и газстиой пропагандой. Средства мас” 
совой информации советуют д: детям консервированные супы, 
ключающие рафинированный кр. ‚ сахар и жиры. Эти продукты» 
насыщенные избыточными! калориями, содержат минералы и витами- 
Зи подвергшиеся обработке. Матерям советуют кормить детей раз- 
ИНЫМИ видами мяса в сочетании с мучными изделиями, имеющими 
Химические добавки. 


Современные л шную кукурузу — в 
тах также много иенужиых калорий, которые дают корот- 
ИЯ энергии, но не поставляют в организм жизненно необ- 

и ов и мипералов. Дети сдят мороженое, напичканное 

т и полнителями, калорийные булочки, торты и пирожные, 
ИМ хотя а роки изделия. Эти продукты делают ребенка упитан- 
Мстаоший, Нь Деле его организм испытывает постоянный голод, 

10 мере увсличения аппетита, 
ить здорового ребенка с ясным умом на такой 


ети пьют кока-колу 1 едят возд 


Пы 
Зы, тиюе їизиче, 
Молодое 
СЛОГО нас 


ское и умствепное состояние взрослого пасе 
поколение наполовину слабое и больное, ОК - 
$ еления еще хуже. 
0сто Эту 13-15 взрослых людей и произвести осы 
: проценте нь сними о здоровье, то можете быть 
КОЛИ НИХ страдают хроническими заб 
Жизненно важных органов. Они ра 
рые перенесли. о таблетках, которые 
‘торые испытали, = 


2 05Л0го:населения ведет стада 
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Ч особствуюший интеллектуальному | 
этом! видетельствуют хотя бы дома для 
старыми, больными, заброшенными лі 
хотел бы спросить вас, действительно 
для нас такой печальный конец-жизиц? "рирода преду 
Физиологические процессы в организме вс Ч 
тера потребляемой пищи, и было бы иело ко 
ления с питанием. Во время голодания тело прибл 
состоянию, а деятельность индивидуума Становится ха К чи 
тивной. Некоторые из величайших Ду; "Резвычай 
ства достигали озарения во время голодания Во чело 
эффективности умственной работы еще долгое Т 9 Аса 
И после голодания. Вследствие того, уто из органи 
сические отходы, мозг питается более очищенной 
ные возможности человека поднимаются н. 
Мы достигли чудес в технике и па 
бы сделать, если бы усвоили прост! 
Философы Древней Греции на 


диету, их жесткий пищевой рацион показывает важность, которую онц 


1 ЧРизицесцсо, Е 
п їр 
Одьмц, 


ли 


висят 


ховных паставу 


а большую высоту, 


гие хорошо понимали велик 
лософия этих гигантов мыс 
не утратила своего значения 


о взаимосвязь пищи с мышлением, Фи- 
1есмотря на прошествие многих веков, 
до наших дней, 


ГЛАВА 26 


ПЯТЫЙ ВРАЧ — ГОЛОДАНИЕ 


что голодание возглавляет 


В древних трудах по медицине сказано, ние — ПИБ 


список естественных способов исцеления. Его предназначе 
вести весь организм к полиому выздоровлению, ческий 
всех функций. Голодание даст организму фанта Голода! 
способствует переключению па процессы БИО ЭГ знаниями = 
под разумным наблюдением или обеспечениое глу 44 
самый безопасный путь к достижению здоро оаа вся его жиз!! 
Голодание ставит организм в такие условия, ка др! 
ная сила используется на очищение и оздороры 20 23 
ми, оно помогает организму помогать сам тысячи Г ерх 
ятившим жизнь науке голодания п оо ая дает св 
рошо известна цена той целительно! силе, 


| отдых ! 
не 


‘древних времен для духов! г 
гали к голоданию, Они знали, Ч 


ия 
зменяясь во время голода! и 


перење 
зеня 


10 3. 
ГИЧНЫМ отрицать с т харак. 


к самообиовлейи 1 


зишшсь физическими Уг 
гара! потовых желез Ч 
Тай образом, кожа испол 
хипюрируем физические + 
переносится на другие · 
Зкрпчные физические: 
Ёоо, предохран 
рдечных присту 


руст намного эффективнее. Все органы увств 
та более высокий уровень функционирования 
оздоровления не приносит так много положите 
етод шему организму. После голодания кровообращение ул 
ний  бенноя энергия увеличивается, пища лучше усваива 
ется, а возрастает, а разум обретает такую силу, что м. 
ВЫ! Полный контроль над телом. 


е — это путь к внутренней духовной чистоте. 


ожет | 


‚83 Голодани 
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1 ШЕСТОЙ ВРАЧ — ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 
ШЭНЭ г 
ТМ Бездействовать — значит покрываться ржавчиной, а ржавчина — 


ест 
Г Я Тут словами, деятельност 223 З 
10 “ир, это упадок и жение. Дру ими слова 00, 3 тельность — жизнь, а 
ШИ бастой — смерть. Чтобы сохранить мышцы сильными и молодыми, мы 
Тэ, должны постоянно давать им физическую нагрузку. 
Т, Пато П ш Люди, ведущие сидячий образ жизни, всегда ощущают упадок сил. 
ИС ен м Занимаясь физическими упражнениями, мы даем свободный выход 


ОСТ от секреции Ех желоз И вов и НОЕ Щр нашар шин 
Ч Таким образом, кожа исполияет естественную роль очистителя. Если 
Ш мы гнорируем физические нагрузки, то пся работа, производимая пора- 
ми переносится на другие выделительные органы. 
Энергичные физические-упражиения помогают нормализации кро- 
ВЯНОГО давления, предохраняют от тромбоза, который часто является 
причиной сердечных приступов. 
Занимаясь физическими упражнен вы можете быть более щед- 
ИВ ТЕМЕ своем питании, так как в этом случае ваша пища восполняет 
Ти Эргию, затраченную на упражнения, 
! 7725 
122577 Бос: ради жизин, Я ценю любые физические упражнения, но, 
10) 225717 тии, прогулки пешком — самое доступное из них. 
21070 І Яс аи пешком не должны быть для вас обременительными. Не 
ов 1! то, шаг, не маршируйте, а шагайте естественно, с высоко под- 
Рао! НЫ не сутулясь, расправив плечи. 
(0 Тода в пане перед собой цель ежедневно гулять в течение круглого 
| и од), Если окружающий мир не интересует вас, об- 
ели становите Когда вы прогуливаетесь, вы свободны от обыч- 
хот сыближе к поэтам или философам, если, понятно, 


Кажлын > 

“ЖЛЫЙ Делает то 1 
Пешком прид, 
“орон, 
“Коре 


110 ёму больше по душе, но для меня лично про- 


чоо, чем игра в гольф, хотя результат и в первом 
ное ховын : От же: правильно функционирующие мыш- 
1) ео ращение, плюс чувство гармонии и счастья. — 
же 7 чудесную возможность бывать Па свежем, 
ете располнеть, занимаясь только им, потому что про- 


ка 
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с ишком мало движений и чаш 
оменлую поработать в саду, а ти 
ХО ЩІ 
пражиения для брюшных мышц, Я пре 
оторые стимулируют все мускулы 87111542) 
Ышцыјспины» талии, грудной клетки иво ТО 
эластичными. Тем самым вы позволите ва ЛЕТ ИХ кр 
дцу, желудку и почкам работать более з легким 
Увеличивая объем грудной клетки ны 
двигаться свободнее. Ваша эластичи 
му насосу функционировать энергичиее, 


Разв к. ве ст, 
- етздоровые внутренние органы, обладающие с Тра ире 2000 1! ОЙН 
ять раврушительному действию времени. СТЫ 0 Противость. Коротк лічным ‹ 
Вовремя голодания ваш органи: 7 ГЖ шине 
лода Е анизм постоянно очи 1 сон. БОЛ 
приобретают все больший тонус и силу. Вскоре м МИ баком, лекарст 
после голодания лень оставила вас, а ее заменило страстное же И напитками,» никогд 


постоянной активности. арры всегда возбужд‹ 

Запиматься ли физическими упражнениями во время голода отых должен быть 3: 
ния? Ответ на этот вопрос может дать только сам голодаюший Вели вклю, Многие люди СТ) 
при голодании вас не вл г к активной деятельности, тоне стоит за иар С18, чтобы уснуть, П 


ниматься физическими у исниями. Голодание предоставляет ваше Таарства не могут дать т 
му организму отдых, и в їсдуст отдыхать как можно больше. Топользу сна. 

Ваш организм использует псе свой возможности для виутрени о Чтобы быть способны 
очищения. Но если во время семи- или десятидневного голодания вам так распланировать з 
хочется прогуляться пешком, не противьтесь своему я о Зеки упражнении, пу 

Если не заниматься физическими упражисниямн Вот Тїйсткв, И, конечно 5 


г Т НИШЕ м 
хают, так как циркуляция крови недостаточна дя те и ПИЩУ а 


< хаз от занятий физическими УПР: 3 
вывединия шлаков. Отказ от занят! | ные упак 


Н 3 “ Физического развития! ежед Вазаў 
допустим. Независимо от физического развита саца олени е те В себе ? 
нения должны стать вашей привычкой. Они прел р ув 


противе 
7 сть 1! С0 527 тей это 
и преждевременную старость, повышают выносливо гээ 06) той к 


ляемость организма болезням. А спокойствие 11:12 “Ч Жизненны 


Физическая активность помогает сохрацит» гс ок 
‚ пешком па свеж свзяь 
тий, Руковод дете Га 


упражнения» вы 


ум. Восьмикилометровая прогулке 
На избавить от любых негативных эмо! 
мой голодания и выполняя физические 
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СЕДЬМОЙ ВРАЧ — отдых 
оди считают, что они отДЫ г 

запитки. Но это иллюзия Дэн 
ао отдых как полну! сво, оду, 


=. 
за. 2. 16 

отдыхаете, не надо сидеть, положив 

ы пережимасте артерию, питаю 


2) 
= 


ть — значит обеспечить свободную ци 

Е изме, Никакой одежды не должно бы 

ем орг. хнуть с удобством и пользой. 

тите ся хороши солнечные ванны, потому что пегі 
0ч ющего мышцы и нервы, чем лучи солица Во’ 

си освободить свой мозг от всех забот, волнен 


їишцы и перлы расслаблены, работа сердца з 
Пам 


адной 
ркуляцию | 
ть на вас, 


4 
1ичего более 


: амедляется, 

ме становится мелленным и спокойным, тогда ваше тело полноцен- 
ние 5 я 
‘но отдыхает, х я 

Ў Короткий сон, во время которого полность 


10 расслабляются мышь 
цы, является отличным отдыхом. Меня лу 
1 


чше всего восстанавливает 
11 НОЧНОЙ сои. Большинство людей, привыкших пользоваться стимуля- 
"11до ср торами (табаком, лекарствами, кофе, чаем, алкоголем) или тонизирую= 


Шшимигнапиткамп, никогда полностью не отдыхают и не расслабляются, 


ШҮ) " ихнервы всегда возбуждены. | 4 ч 

ос пре Шу Отдых должен быть заработан физической и умственной деятель 
ам ТОЛОДакш үг ностью, Многие люди страдают бес сонницей, принимают множество 

СЛЬНОСТ 


11015012 лекарств, чтобы уснуть, по получают в результате искусственный сон, 
НИ предоставлат талс Лекарства не могут дать полного отдыха и освежающего, приносяще- 
как можно больше, го пользу. сна. 


ЖНОСТИ ДЛЯ ВНУТЕНЕО Чтобы быть способным к расслдбленц) отдыху и глубокому сну, 
дневного голодгния БН Надо так алани ровать день, ГТООЫ ЭС авалось ВВМ ДЛЯ АЯ фи- 

г желаю ческих упражнении, прогулок по ск жему воздуху, работ на садо- 
зе 11:11:20 З0Мучастке. И, конечно же, не забывайте регулярно голодать, кущать 
ПИЯМИ, | ( 


а Матуральную пищу и пить дистил зировапную:воду. У ? 
оч ЭШ 

‚ДЛЯ бии! е 

«ими урак! 12 Развивайте 


в себе чувство природы. 
Ід я 107 5 
т скелі 28 тай НЫХ мысл 


Как вы убедились, одной из 
ей этой книги являстся И 


ен 4! ризыв ко все более естест- 

эредотарйг соц Ёоо жизни, В пище, в одех Ё в отдыхе, в сне и в самых 3 
11142 Та их жизненных привычках попытайтесь достигнуть наиболь- 

10071 близост К 


природе, 
ЛОЖИТе сро : 


ки и доверяйте ей. Если вы городской 
за правило выезжать за город или на моро 
о-настоящему отдохнуть, расслабиться и при» 


Ч ТЭР 10 возьмите себе 
т, где сможете її 


вам следующие триїгправила, 
е Здоровы амих зависит ваше здоровье и счастье, выг 
обходит предоставляя своему организму периодов ог” 
ы доз ІХ ДЛЯ обновления энергии, и. 
ШТ ИМ, ЗЫ относиться К своему организму как к машине. 
ательно 


В 
м озрастом, вместо того, 


чтобы искать возбужда! 
“со КНЫ стремиться к покою, миру, простоте и чи 


елаксация 
— это прос: 7 
Ся, заниматься просто. Конечи 


1Я| ©, мы 
7 различными ви у долж 
няйтесь просто сесть или лечь Дами спорт, 

, 


й чт у » Но 
Р Зон все заботы. Это не только хон о 
. о. Не надейтесь с помощью ий "НО, это соверше 
стерства в расслаблении. Барби ХИЛ Сре, 

вовсе не одно и то же. 5. х АДЦНЫ ип 

по-разному, Некото у 1окапвающ 

рым моим зн 

Даже больше времени, чтобы вп 
должить программу голодания. 
Е ссблсннд и спокойного сна совету 

ь телевизор или радио и лечь 

вдоль тела (но так, чтобы они не касались его), її све 
до минимума. Дайте рукам отдохнуть, положив 1701 
вать. Ноги вытяните, но следите, чтобы они тоже не каса 
Голову можете положить на маленькую подушечку или ео КЕ. 
как вам удобно. Глаза сначала оставьте открытыми, но е = 
нуточку прямо леред собой, а водите ими вверх, вниз ив о СЙ 
этих движений ваши глаза сами закроются. Такие движения ТЭЙ 
мышц не являются поме» для релаксации. 

Мысленно всегда сопровож, йте движения глаз, и тогда ваши мыс- 
ли улетучатся, что приведет в конце концов к расслаблению всего ор- 
ганизма в естественном, спокойном и восстанавливающем сне. 

Не напрягайте мышцы без необходимости. Движением ру ноии 
изменением позы вы прерываете внутренний релаксационни Ий 
цесс, и в тех мышцах, которые уже достигли известной ее 
паксации, весь этот процесс должен будет начинать -.- 
Мышцы, которые слишком иапряжены, могут создавать а 
ениями вы только продлите ето. Поа 
пения таких мышц может занять от10 до вн асслабітесу пол- 
слаблены, вы почувствуете себя приятно, 5 Сүг. обство в ОИ 
то ощутите необыкновенный покон: 


Равильное з 

Их среде 

“ТВ Л! 

акомым Понадобилось, 

оследствии отказаться от Н . 
ИХ | 


10 вам затем 


м. ЁЭ Шү 
спиной на кровать, вт И 
) 


ВЫТ! 
СТ! сВоц восприяти 
ЭДОНЯМИ вниз на К 


удобства, но движ 


енапряжейй 


ще “залтелр того, что ОНИ ПЕР 

мышце или в группе мышц показатель того, П Е 
м расслабиться. „ что ем 

швы не даете им расслабиться сто товорят шив | 


эслаксаций Эр Ан Сто Я 
. е зависит от того, как ГЛ обратном 


Начинающие практику 
и если вы уверитесь 


заснуть, лежа на спине: Вс 5 

зафиксирована в вашем мозгу, Ш аа 

зможете отбросить эту мысль, ПОНЯВ 88:27:12) 

а могу уснуть только на правом о сета 
х «Бели я не свернусь в клубок, Ч) 2и ын дрон) 

бок на бок». «Я не могу уснуть Ио І 2 Я 

ЕЕС 40 том 

о до пяти часов утре пота цэ 

г и, а к полудню снова хочу © а отт 

он Ноя уверен, что если ежед 

бление, вас непрем 

вычке и впредь, П 

111Я. 


п 
системы голода! 
‹ | 10: 


) 
ПЕ 
Ли 
! т 
д 607" ТК Й 
ший Кен! 
1 ат ют ши ВОЗ 


1 ил принять ср 
тосоор зеркало. 

олор) Понятно ЛИ вам Г 
Ато ис мускулы 11! НЄПр) 
ани а пренебрежительн 
уоп на двух ногах 
21 Суцествамц, С 
ТО 14 Человек, 


А та 
Моз, Ито 
ММ Ново 


И релаксаццонй тус 
Ш ИЗВестной степе ре 
ет начинаться сика 
‚создавать оцене 
го сто. Про йа 


цо бес 
цат ДІ 
по 


Ц. 


ческое т 


истемати" 
‚то отдыха, 


асти, 3 


ВОСЬМОЙ ВРАЧ — ХОРОШАЯ ОСАНКА 


Пока ваши мышц! 


к без всякого напряжения и дискомфорта. Теперь 
им борьбе гравитацией. Возможно, виновата преждевременная 
Е ость возможно — лишииий вес или неумение расслабиться. 
стар 0 7 


Болит ліг у вас сп 


лит, то вам пеобходимо принять срочнь 
Посмотрите на себя в зеркало! Не сутулитесь 
признаков горба? Понятиа ли вам причин 


могут быть слабые му. 
это наказание за пре! 
ЛЕГИ СТОЯТЬ И ХОДИТЬ 


были четвероногими с 


вершенно естественнс 


110 больше 3 млекопитающих не мо 
Хогах, даже шимпанзе 

Позвоночник челове 
Дают. мышцам способно 


ИУ прямой, До тех пор, 
ИО когда они слаб 


12аботлино отно 
блема Когл 


т стройных, по. 
: 1 Расхлябаных. 
гда вы Сидите, то 


Не НУ, плечи 


„Либо разрушают нас; 1 


да СШ Красивое 
ИЕ кладите ї 


сонца излечивается расслаблением в теч 
ней. Затем вам всегда будет сопутствовать крепкий, здо- 
утрам вы будете просыпаться свежим п отдохнувши} 


голодание поможет 
расслабления и глубокого 


ПТО воздействуют токсины. Голодание устраняет это воз- 
г регла его’релаксацией. 


06101, его спина нач 
ПИ ВЫ правильно питае 


ситесь к своему органи зму, 
Вам все это безразли‹ 
Ченной тт приде 


ДТЯнутых ли одей боле 


Должны следить, 


ыг 


вам овладеть искусством полд- 
освежающего сна. На ваши 


ГЛАВА 29 


л были достаточио сильны, они держали позво- 


же они ос- 


ша, когда вы пытаетесь выпрямиться? Если бос 
меры. 


ли вы? Негли у вас 
їа болей в спине? Виноваты 
ная осанка. Боль в спине — 
отношение человека к приви- 
нал х. Как предполагают, наши предки 
ущес т. Стоять и ходить вертикально — со- 
3 ДЛЯ человека. Иитересно, что, кроме нас, ни- 
г долго передвигаться на двух 


скулы її нсиравиль 
теб 


жительпое 
х нога 


зах 


и горилла. 


ка имеет естес твенные изгибы, которые при- 


я» гравитации и держать спи- 
ицы сильны, человек не сутулится, 
шаст сгибаться, возникают боли. 
тесь, ие избегаете физических упражнений 
ТО хорошая осанка — не про- 
но, тогда фигура может оказаться 
тся прибегиуть к специальным упражнениям, 
зни возникают реже, чем у су- 


сть противо 
пока эти мі 


чтобы позвоночник был прям, 


разведены, голова поднята. Руки положите на 


1ривычка держать хорошую осан- 
и сильное тело. 


огу па погу сидя, Под коленями проходят ве 
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Явлсиц 
ї рые имеюг НИЯМ. 

у. Вы увидите 1 привычку. 
Ы увидите, как разрушены их по СЩ 
и ка 


точного питания 
Е < пог | 
замедляется. : СтанОвлтя слабыми 
» “Изнестного кардиолога как-то спр 
Р о сердечный приступ?» Ош отво УМ «Когда ча 
_ ДИТ, полож а ногу и а 
ОВ ложив ногу па ногу». Итак, лучше елок 
ато »ЛУЧШе всего сидеть 
, ПО 
Е оя осанка ведег к болям в пояснице 
ен асти шеи. Одной из самых простых и вл 
зных привычек является привычка стоят Нас 


ГЛАВА 30 
ДЕВЯТЫЙ ВРАЧ — РАЗУМ 


Существует старая поговорка; «Бог троицу любить. 

Духовное — это первое начало в человеке, его индивидуальноеть 
которая делает каждого из нас пеповторимым. 

Разум — второе начало, через которое душа, собственно, и выра 
жается. Разум — это только средство выражения души, 

Тело — третье начало, физическая, видимая его часть, необходимая 
для вхождения в контакт с окружающей срелой: Эти три начала соз 


ставляют одно целое, именуемое человеком. Е 

Мы знаем, что тело предс тавляет собой педелимую олина 
стоящую из взаимосвязанных органов, так тесно и - 
с другом, что НИ Олин ИЗ них не может существовать отд 


лого. 

Длительное время вр 
“орган отдельно, не приним 1 
ооо целого, то вместе с ней страдают и все о Й 
Тело являет собой самый удивительный прик НИЙ 1 
разия функций, представленных совокупной А я одной — 
ной части — хорошо Илт всех, что ПЛОХИ 


ачи склонялись К тому, 
ая во внимание, что ёсл 


рокогО! р 
(ҮҮ 


17 
Ч ›азне 10 
один палец на ноге поражен ганграной | З 
ть от эгого? И не только боль Д 
санет аппетиї, 


ан 
о Я 
зэм Ч беспокойств 0, 
угастха0С в разум: Дл 
істота мозга, Де 


аиа Ч! , 
а Затуманенный м‘ 


0. а в некоторых случ 
бю же это такое — пол 
ав собой то, ЧТО ДОЛ. 

ши 
| Е место в ва! 
еская сущнос 


п еблению наркотиков есть 
гравляет разумом. То же самое о; 
г и многим другим стимуляторам й 
бы руководствуется фальшивой фі лософ 
ка ись, Не думай о завтрашнем дне». Это заб 
ЕЛ! а, но, продолжая жить по этому образцу, че 
шор в старика, день и почь мучающегося от бол 
чо плохие привычки накажут вас. Это закон. ОЛ 
ПОМИ адания есть в известной мере показател, того, какой. 
Шан у вас был. Вы совершали преступления против своего 
ЗН что пе использовали данную вам возможность управлять 
помощи разума и законов естественной жизни, . эй 
при жет сделать ваш разум, чтобы достичь здоровья и долголе- | 
Что те ваши мысли реальной силой, способной влиять на Жиз- 
и ын оцессы вашего организма. Р 
Д и склонны К ШЭЛОЖИТЄЛЬНОХД другие к отрицательному, 
способу мышления. Положи ря Е Приводи к успеху, отри- 
пательный — к неудаче. Положительная луходнад пастроенность мо- 
жет быть достигнута. олько терпением Ч упорством. 
Страх п беспокойство, также как и другие отрицательные мысли, 
ЗУМ приносят хаос в разум. Для правильного мышления совершенно не- 
обходима чистота мозга, дающая возможность принимать правильные 
цу ЛЮбитэ, решения. Затуманенный мозг может привести только к решениям не- 
<, ёго индивидуалнию пым а в некоторых случаях и ступным, ) 
м тоже это такое — положительные ментальные силы 


? Они пред- 


нот собой то, что должен пр пивопоставить разум раз шающим 
уша, собственно ла вати < противо разуміразвушаси 


ения души. Мозг — это место в вашем теле, где формир ются ваша неповто- 
рмиру 

ая его часть, Нео РИмая человеческая сущность. Ит принимая в помощники девять вра- 

злой, ЭТОТ! Ч данных природой, вы моя 


> обрести молодость. Верьте в силу 
сг  окпельного 
ТОЙ 


ЯМ Взять верх ү; 


цолелиму аш ау зумом. Если вы будете жить по этому 00- 


: ВЫ пре А ее ны 
НО ревратите свой мозг в мощный очаг созидательных мыслей, 
И каждым голоданием вы делаете ВО кн: м. все бо- 
В 28 способны 1 


а тельные эмоции. С каждым голоданием вы 
Дастесь от с ахов и беспокойства; 
возвышает Душу и разум, обновляет тело. Чего же вам 2 
т ТЫ в жизни? 
1 
н 2910; 
9 и 
ШИЛ 


Дания вы можете создать из себя того человека, 
© это достигается лишь в том случае, если 

сь к самосовершенствованию. 3 
х тело разум находятся в тармонии, может 6) 
е нача он Духовное равновесие. Никогда не забыв 
Физическ человеке стоит на первом месте, ме 
Ошур ©е — на третьем, и если два последн! 
2-3 ВЫ сможете наслаждаться полноценной 
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1 вам обеспечено. 
Голодание и конст 


руктивная прог 
сотам постижения см хил 


ысла хи 


: жиз 
человеческого битїї 


Сама: 
мая боль 
) 0: 
шая человека, са Шин А 
депрессия, туу Е 
потеря циш 


иат 
рых неправи ын 


! н припала 
Лондо Ш 112 : р 


Д-р ДЖЕЙМС МАКЛЕСтрр 


Лоо 
Люди не Умирают, оцц 


ЭШ себя. убивают сз. 


СЕНЕКА 


ГЛАВА 31 


ПАУКА ВАШЕГО ЗДОРОВЬЯ 


Существует мнен 
Мы привыкли считать 
ровым человеком. Мыта 
того, чтобы выздоровет! 

За время долгих исследований и из 
у меня а тался определенный в д на питание: это нето 4 
шее, чем просто привычка к еде. Организм м. 
ные продукты, но из одной пищи будут постров а обеспечить ра» 
клетки, а из другой — слабые, больные, не спаса А Р коториё 
боту организма должным образом. Мы часто вид 


а 3  пействительно хорс” 
«ХО! Т С сост е далеко от деи! 
хорошо питаются», но их состояние д: 


тонуса 
26 л скульногО/ 
пера ‘сутетвие выраженного му! 0) 
шего. Плохой цвет кожи, отсутствие выр СО пишеварительные ра 


этих людей бросаются в глаза, хотя пи Е 
ганы поступает В изобилии. 1 соб У падот а 
Были времена, когда человек Мн Е С сстесте Е 
из рук природы, не И оша а абходима з 
можность выбирать такую пищу, кото 0 о 
ровой жизни. Внутрениий Е И помогал 
Этот инстинкт во времена ранней истор! 
ство ать себя частицей Вечности. т 
Я уверен, что человек стал челове! 
ом, там его тело ПОСТОЯШО про 
олнца. Ведь коже необходим вита : 
ми лучами. Кожа иуждает 


что мы должны есть, «дабы сохранить силы», 
товека, который имеет хороший аппетит, зло 
ке одооряем стремление побольше есть для 


учений различных видов ПИЩИ 


опиках, Т 


т 
ом Втр ывалось М 


пропи! 
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2) 
Ши вегетар! 
гн лесах, где нах‘ 


басм в домах, защиц 
в. пьем химически ! 
вот физической акт! 


Щеочпая диета озд| 
олі щелочную диету 
аст вам хорошее зд 
Ивзнозном из сырых ов. 
“ельноЛ Фрукты и ОВ. 
ЗПЛеЛБНЫМН: вещества: 


акци 
09 Ж 10, помогаюн: 


рт 5 17 итье или когда грязь и: 
И а при Ор т А 
Я человека в регион с бол 


у тс изобр 
ед 5 одежды он начал изобретать кулинарные рецепты и потер, 
ем 


человек подавил себя тя- 


а имеется полная воз- 
пять или шесть тысяч 
В те времена они жили 
овую пищу. Сегодня мы | 
ла от свежего воздуха, вдыхаем 
ую воду и совершенно отказа- 


кность стать вегетарианцем. Люди. жившие 

д сильно отличались от пас с вами. 

а ын їг лесах, где находили обильную здор 

ав в домах, защищаем паши те 

29 грязь, пьем химически переработан 
лись от физической активности. 


| 
| 
дабы Сохранить сїїн, Щелочпая диета оздоравливает организм. Я хотел бы, чтобы вы | 
хороший аппетіт, зд» Приняли щелочную диету как программу вашего питання 9да програм= | 
ние побольше ест Ма даст вам хорошее здоровье. Вель предлагаемая диета, состоящая 
восновном из сырых овощей и фруктов, является прежде всего очи- 
ЧНЫХ ВИДОВ ПИЩИ ‘стительной. Фрукты овощи не только богаты витаминами и другими 
азиЫн нечто боле Юпательными веществами, они гакже образуют в организме щелоч- 
тание: этот Цэ ую реакцию, помогающую снизит, кислотность. 
ета Люди, интересующиеся проблемами питания, порой приходят в 553 
НЫ СИЛЬНЫХ 1 МеШательство от слишком большого разнообразия различных мнений. 
обные 0б Пк НИ авторитеты рекомендуют выс окобелковую диету, другие — низ- 
ИДИМ люе, (0 106 | тлеводистую, Треть! — вегетарианскую или растительно-молочную. 
‚действ! ботид ТЭД авторитет заявляет, что его диета самая хорошая. Л 1 
оюун ТОСА е Собираюсь Убеждать вас стать сыроедом, приверженцем ве 
ом) Я иле таарианстна, растительно-молочного или смешанного питания. Как Ч 
ише? Ёоо ВЫ Поголодаете п очистите свой организм, ваш внутренний го- 
1 шке правильное решение. Я ие думаю, что вы сможете со- 
“иш скачок от 


диеты, насыщенной высокорафинирован- 

соктами, к натуральному рациону, содержащему 50—60) Оваа 
ох Фруктов ии овощей, Вы питались определенным 900и 
Особу м, ваша пищеварительная система другие органы при- 
9 Такой Форме питания. Поэтому вы должны совершить 
спеша, в течение определенного времени при помощи 
Низма голоданием п привлечения к себе в помощни 
Овснных “0кторов» которые станут для вас тем, чем 4 
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ИЗ вашей диеты $ 
» каки все другие молону ПОСТЕЛИ П 
дукты. 


Стремитесь к сбалан 


2 сирова ч 
ние правильной Ага манной натуральной шт 
“НИЙ подобно по, » Рормирова- 

дъему поте ОВ 


Первая ступе й 
ЫН БОЛСНЫ — ОТКаз от всех девитаму 
их как кофе, чай, алкоголь и различино ха Рованвых про 
также отказ от продуктов ж р личные тонизирующие ов, та- " 
пенсироват : животного происхож напитки. Это 7 ста, 
ровать постепенным увеличением коде ПО МОЖНО к ка 
1! овощей до тех о 1а ем количества свежих. ОМ- 
но А Ш ие составят 50—60 | реа карто": Е 
ацион большинства людей формирует в их процентов диеты шард шая ПШ 
ственно кислотную реакцию. Кислые пролука т преимуще- авй 100 ковь, ЦВЕТ 
нию, образуя токсические матерналы, которые ЄДУГ к самоотравде: саат, М0 
лезней и старения о ла ВОЛИ ВЫ к о. | 
ар а. Ёс) Ы етесь в ос 
ными продуктами, такими, как мясо, яйца 22 В основном Варс- 
сортов, мучными изделиями, то пе сл > 
№ 3 1 ями, то не следует сра: 
Ими нзделям тоне о т. Мнидаль, бразильские 
2 РЗ ЭРУ а . аждого еже 9 ХИ. 
недельного голодания зы почувствуете, что вас больше всего привле- ои 
кает. А после трех месяцев таких еженедельных голоданий-вы емо- 
жете заменить уже 40 процентов своей обычной пищи овощами и - 
фруктами. 
Люди часто просят дать им идеальную диету. Этого\я сделать нев ЗИ, чечевица, сухой | 
состоянии, ведь питание —- дело индивидуальное. У каждого человека 


так много любимых и нелюбимых блюд, что я могу посоветовать что- 
если знаю, чем человек питался п0= 


= 


рган: 


либо конкретное в том случае, : 
следние пять лет. " узное а ЭМЧ 
Питание — это своеобразная цепочка, звенья которой 22:27: 52173 р: !совос 
с другом. Если одно звено ослабнег или разорвется в каное 30 
сте то вся цепочка приходит в негодность. Человеку нео скы | ? 
г Отсутствие хотя бы од 


1х компонентов. 
иеобходимых звеньев 
ем более некоторых 


т, Недостаток 03) 
ЫГ звимых Юй 


цепи пита 
комполен” 
ного 18! 


обязательных питательны 
из них выводит из строя половину 


ния. Длительное отсутствие одного, т! 
а порой и к сме 


: тов, приводит к болезни, Т Жо 
= компонентов может вызвать заболевание наиболе у! е должен при 

1 ит, УТО В каждой трапез, ХОЙ 
у ебуемых е. 


и тканей. Но это вовсе не знач 
‘сутствовать в необходимом ко? 
ентов, так как наш организм В 
ил: о эти запасы должны 

реет эти запа! И ЗЕ оставлению 
НИЧИТЬСЯ одной, ДВУ! 
с завтракаю, ©: 5 
обираюсь ‘никому 9 


пичестве каждый из тр 
сегда имеет некоторые | 

ся. Я 
пополня Е Р”: 


мя ТР 
ИНИМ 


ожете огра 
ворил, лично, Я н 
те фрукты, Я не с 


ы м 


4 , = 
очки, Кое-кто предпочитает обильные завтракц с, 
ах лого свои привычки шен 


ФРУКТЫ — САМАЯ ЗДОРОВАЯ ПИША 


< косы (свежие или сухие), 
поле Яблоки, Соо и аи Или с ы голубика виш р. 
о ‘ва, дыни, Фиг ухие), грейпфруты, виноград, 
Ван їр а ЛЮКВ. авокадо, манго, апельсины, персики (свежие или СЭ) ЕС 7 
пру МХ Л ш (свежие или сухие), апанасы (свежие или сухие), чер. 
аа Чела оь зщ (свежий или сухой), малина, клубника, арбузы, 3 
Ик, НО 
тр 0 (07 у 
-0 ец 5 у. ОВОЩИ — ОЧИСТИТЕЛИ И ЗАЩИТНИКИ 
0) 
Ортан її энд Брюссельская капуста, артишоки, фасоль, помидоры, баклажаны, 
Ведут у Пре А пастернак, картофель, зеленый перец, чеснок, зеленый горошек, 
Вляцр, от 3 кольраби, проросшая пшеница, спаржа, свекла, редис, шлинат, тыква, 
СЬ Ё 5 П лук, салат, морковь, цветная капуста, сельдерей, кукуруза, кабачки. 
Ш : 
7 ы 
г б М лина. ОРЕХИ 
Добавить сл, ЕСИ Оранта ‹ок 
‚ После кадоо Миндаль, бразильские орехи, каштаны, кокосовые орехи, арахис, 
2ОЛЬШЕ сего при в ин 
Х голоданий-вы смо 
ОЙ ПИЩИ овощами боровар 
Бобы, чечевица, сухой гарох, лущеный горох, соевые бобы. 
“Этого я сделать нех 
. У каждого чело МАСЛА 
посоветовать. КУА 
уан алх К 
человек 0 УКурузное, арахисовое, сосвос, масло грецких орехов, оливковое, 
ин подсолнечное, 
Ис 
Оторо! 5 ох 
А каком и 2 ЁСТЕСТВГ: ис т 
ТСЯ 12247) ЕСТЕСТВЕННЫЕ СЛАДОСТИ 
веку Ы Чистый а, 3 5 
тВИе 2477 е тий с сырой сахар, желтый сахар, финиковый сахар, мед, клено- 
Ї ‚ патока 
1) : 
11 во 


ЁСТЕСТВЕННЫГ ЗЕРНОВЫЕ КРУПНОГО ПОМОЛА 
Ячмень, темный 
Круза, 


Рис, гречиха, мука, льняное семя, просо пшеница, 


МЯСНЫЕ ПРОДУКТЫ 


7775 2 мн 


Цсервиропанцов м; 
1 КОПЧеПуЮ/ колбасу 41 


п колбасу, ко 
ивернуо колбасу 


РЫБА 


Р 


я а-три раза вис 
ой, Можно р р 


«Нє-ув, 
ками, креветками, крабами 


азиообразить сво 


ХЛЕБ 


Я считаю, что любой 

та 3 о лЮСой сорт хлеб 

| 2 остыо. Желательно, чтоб 
вообще отказались от хлеб 

азались от хлеба. Однако, если слела 

должен быть по крайней и. 

о Й краппей мере хорошо подсу 
Д ап образ жизни, должны ограничить количество, потребл: 
ЭН адо двух кусочков в день. Только люди, выполняющие г. 

ическус работу на свежем воздухе Г 
! у на све (ухе, могут есть хлеб, ск 

овиме гу б, сколько душе 


а нужно употреблять с 


УЖ болы 
Ы те, кто хочет сбросить = 


ЛИШНИЙ Вес, 
яжело, то хлеб 
шеп. Люди, ведущие б 


УКАЗАНИЯ ПО ПОТРЕБЛЕНИЮ МЯСА 


Известно более 70 видов свежего мяса, включая свинину, барани- 
ну, говядину и телятину, употребляемых в пищу. Многие специалисты 
по питанию считаот мясо пищевым продуктом № 1. Но, кроме бел- 
ое количество холестерина, который, По: 


їчиной закупорки сосудов» 
рэ: 


ков, мясо содержит больш 
: арте еловек: жет стать при 
падая в артерии человека, может ст 11Ь Г КУ У 
Ниже приводится количество холестерина, содержащегося в 
личных мясных продуктах (в мг на 100 г.). 
Мозги — 2000 
Утка — 760 


: Говяжья печень = 600: 
Свиная отбивиая — 600 
Говядина! = 
Л Индейка 38 1 
Почки — ЭГ 


Ь “Гелячья печень 
Телятша = 
Цыпленок — 


ДОМАШ няя ПТИЦА 


цыпленок 
ина, их падо 


‚зах овоща, свежие 9 
айй, 


овощной салат, 
Г: тли ПТИЦЫ зап 


советы ПО СОСТАВЛЕНИЮ МЕ 
Е привыкли есть три раза в день, 


Меню №1 


ЗАВТРАК 


готовленное из свежих фруктов, хлебное изделие из му- 
‚ПОЛО, т омола, подслащенное медом или кленовым сиропом, 
? ое или травяной чай, подслащенный медом. 
5 тель 
замен 


ОБЕД 
ее 2 ч овощной салат, блюдо из мяса, рыбы или птицы, печеное, 
Орост бана, Сырой подрумянениое, но ни в коем случае ие жареное, один или 
“їр Это та ых овоща, заменитель кофе или травяной чай. 
ва отварны) 
ен, Ле 0 (Т ТТ 
местно р ужин 
Ще р Сырой овощной салат, салат из свежих фруктов, любое блюдо из 
СТЬ Хеб, КОЛЬ А ЕЯ или птицы запеченное, подрумяненное или сваренное, два 
ых овоща, свежие фрукты на десерт, заменитель кофе или тра- 
вяной чай. 
МЯСА 
Меню №2 
10Чая свинину, баран А 
г, Многие специаисть ЗАВТРАК | 
Е № НО, хром 6: Свежие фрукты, яйцо, сваренное вкрутую; 2 кусочка С ХИХ хлебцов 
стерина, котор! ИЗ муки грубого помола, заменитель кофе или травяной чай. 
Ци : 
ой закулдра саг, 
содержащее : ОБЕД 
Сырой овощной салат, печеный кусочек говядины, паровое пюре, 
Оарные стручки, яблочное пюре, подслащенное медом; заменитель 
Кре или травяной! чай. 
ужин 
0 


Сырой 5 
рар РО овощной салат 113 томатов їг огурцов, салат из свеклы; при- 
"Может служить 


НЫ Пе лимон, растительное масло или майонез. Зе- 
екце Ы фаршированный темным‘ рисом; любой отварной овощ, 
Вики, заменитель кофе или травяной чай. 
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| 

ЗАВТРА к 

ежий или отварной ӨР маны “ИЙ 
фрукт. 

“Кофе или травяной 20 " булочкал 


їз:отрубсй 


© медом. 


ОБЕД 
4 


ный карторе 5 
ель, Ч 


7 11 
Свежий ов Й У ті 
ощиой салат, к 
я » Кукуруза в початках, пе 
печеное яблоко, заменитель кофе или а 1 
Й чай 


УЖИН 
Свежий овощной 
: тои или фруктовый салат, б 
птицы, вареное яйцо, р , НЕ т о 
Ч а аны, зная горчица 
доры, свежие фрукты на десерт, вао тан С 


Мяса, рыбы или 
отварные поми- 
кофе или травяной Чай. 


ИЗБЕГАЙТЕ СЛЕДУЮЩИХ ПР ОДУКТОВ: 


р шийр ост оранам о В 
- Избыточное его количество является главным фактором в 
развитии болезни зубов и потери тяги к естественным видам пищи. 
2. Белая мука ис содержит тех иеобходимых для жизни элементов, те в пищ) 
которые есть в зерне. ще витамины Гр 
3. Исключите из. своего рациона кондитерские изделия, мороже- 
пое, сыр и холодные блюда из мяса, для сохранения которых использ її 
зуотся химические добавки, А 5 
: 4. Не употребляйте домашнюю птицу и мясо животных, подкарм= д ш Ла ите В ПИИ 
ливаемых гормонами, стимулирующими ихгрост и вес. Ч упер: 
5. Не используйте животные жиры и масла. источникам, 
б. Избегайте кипяченого или подверг! гутого ‘обработке молока, плав- 


ленного сыра и шоколада. 


РЕЗЮМЕ 


нных пищевых продукт сви 
отки ИЛИ рафинирования, В а а 
витамины, минерал т. 
ились и опасные химич! 


цалистов 10 
гла: 


ов подвергнутд роз- 
Большинство совреме 
личным процессам оорао 
торых они потеряли находящиеся в них 
роэлементы, а в некоторых изгиих появ 
шон та специ 
Исследования, понски, эксперименты иво 075 
ю, врачей, диетологов к выводу, Что Так я СИ 
чиной плохого здоровья. Огромное а 
золеваний за последние 50 лет пота БЭЛ 
‚дования показали также, Что м! д 
ны, гие же, уже начавшиеся, м : 
пучаях даже ‚вылечены © П 


ЗДОРОВАЯ ПИЩА 


4 зайтесь сохранить в своем рационе как мож 
Ста ном виде — свежие овощи и фрукты, оре 
атра 


Е 2 белковые продукты: „ВЗА 
125 рааличные виды мяса: печень, мозги, сердце, домашняя шит 
а) | укты моря. Варите мясо как можно меньше, так как Пр 
д Тан варке белок разрушается; 
р молочные продукты, яйца, непереработанный сы 
, ын пью п молочные продукты не употребляю); 
Эд стручковые, соя и другие бобовые: 
г) орехи и семечки. | 
3. Старайтесь употреблять овощи и фрукты, выращенные без при- 
менения ядохимикатов. Готольте овощи в минимальном количестве 
толь, ПО ПОЗмоЖнОСт при низкой температуре, держа их на огне как 
можно меньше. 


р (лично я мо- 


1 


БУ 
ДЛЯ ЖИЗНИ Эдем 

хаети +. Употребляйте в пищу молодые злаки, в которых содержится мно- 
КИС изделии, го белка, псе витамины группы В, витамин Е, минералы и микроэле- 


у Ы, 
Чення которых бл т 


5. Употребляйте в пищу растительные масла, не 


подвергавшиеся | 
О ЖИВОТНЫХ, ПОЛКЕ при изготовлении температурному воздействию. Они также ЯВЛЯЮТСЯ А 
ст 11 166, прёкрасными источниками насыщенных жирных кислот. 
броботе ол у 


ДЕСЯТЬ ЗАПОВЕДЕЙ ЗДОРОВЬЯ юэ. 
10 как величайшее проявление жизни, 
азаться от исей неестественной пищи и возбужда- 


Ты должен почитать спос тел 
Ты Должен отк; 
ЩИХ Шиикоп, | 
ка питать свое тело только естественными продуктами. 
ОЛжеп восстановить свое тело путем правильного баланса де- 


Е и отдыха, 
ТА Должен очистить 
х ашын светом, 
дол; ТКа:1 : 
р 241 Отказать от обой пищи, когда твой разум или тело і 
ия чувствуют, 
сэн Содержат, своп 
Е О3вышештымн, 
ен посвятить го 
2 ЗДоровыо, 


свой клетки, ткани и кровь чистым воздухом — 


мысли, слова и эмоций чистыми, с | 


ДЫ преданному и бескорыстному с 
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Ты должен постоянно пополнять 

» сделав это девизом своей жизни, 
` Ты должен подчиняться закон 
пользуйся этим правом. 


свои зн 
и! радов 
ам природы, Здоровье — 


ания Законов 


ГЛАВА 32 
ПРИРОДА НЕ ЗНАЕТ СОСТРАДАНИЯ 


Цель этой книги — помочь вам выбр 
Тественным законам жизни. 

Если мы будем чтить зако! ме управляют Нашим 
здоровьем, то избавимся от их страданий и достигнем ДОЛГО- 
летия! 


ать свой путь следования ес. 


оды, которк 


Нам необходима 
синам и ядам скаплива 
ние программы г т 
вас искусству. внутреннего очищей 

Самбсохранение — это пер! 
прекрасном з; 11 
с природой, а.не против н Е 
естественные законы, то они ‹ 


мы не должны позволять ток” 
изме. Регулярное соблюде- 
тредлагаю в этой книге, научит 


‚Чтобы жить долго, в 
нужно работать вместе 
елаете попытку сломать ее 


Что вы за человек? На сл 
них вы себя относите? Умный чел тумаст сам за себя; глупый по- 
зволяет другим 1 иать за него 

Голодание и соблюдение здорово 
если хотите, мужества, чтобі 
цого мира. Создавайте се 
К наивысшему здоровыо! Не поз 
слабовольного человека. Будьте энергичны 
ТОДІ не теряйте бодрости! 

Пусть эта книга будет вам наставни! с 
голетию. Может быть, знания, собранные в ней, приведут вас к новой 
жиани, свободной от физических страданий, наполненной молодой» 
Искрящейся энергией, светлым разумом и радостыо существования: 


сорта людей. К какому из 


зни требуют ума, 
соолазнам этого отравлен- 
енный тонус. Стремитесь 
себе опускаться до уровня 
ми и енльными. Живите доле 


{ей на пути к счастливому дол 


у 2 ... 
Вы прочитали эту книгу 


По перестройке организм 
действовать не отклады 


‚ и теперь она поддержит ваше НИ 
а. Надо не только желать себе здоровья, Н 
вая, начиная с сегодняшнего же дня! 
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ася Своему т Природы 


бовь- А 
Самый 0 


Твои вре 

сям, жалос 
= 

Самое 09 


ховное пере 
Самое от 
Самое от 
Наиболее 
Самый б‹ 

тыкаешься = 
Самый ул 

Эдствуется 


шой грех — страх. 
и лучший день — сегодня!" 3 

ны ушн город — там, где ты преуспеваешь, 
Ы) ая работа — та, которую ты любишь, 

х — работа. 


Самая больш 
Самый большо 
Самая нелепая * 
Самый опасный 
_ Самая большая 
н Самое большое 
Самый большой 


человек — лжец, 
потребность — в общении: 
богатстве — здоровье. 

дар, который ты можешь дать или получить — лю 


ЇЛ 
90 ги товарищ — хорошая книга. 


Самый большой дру 1 
Твои враги — зависть, жадность, потакание собственным = 


Сам; жалость к самому себе. 

Самое большое событие в жизн 
ховное перерождение. ! . 

Самос отвратительное в человеке — зазнайство. Е. 

Самое отталкивающее — тираиия. 

Наиболее гадкая черта — высокомерие. 

Самый большой камень преткновения, о который постоянно спо- 2 
тыкаешься — невежество. . 

Самый умный человек — тот, кто в своих делах и поступках руко- 
Зодствуется целесообразностью. 


1 — физическое, ментальное и ду- 


ВМЕСТО ЭПИЛОГА 


ано в моей книге основано на научных фактах. 
браза “НЫ пот уже азе 50 лет практикует метод естественного 
Неойеиимую Уверен, Ктовустодівтот безопасен и принесет людям 
} оте претендует на универсальность изложен- 
20 у ая публикация учитывает любые мнения. Не лекар- 


От болезней 
сзней представлены в этой книг 2 
ель, а ИС пав авлены в этой кииге, Поль Брэгг здесь 


оему. Я пью только дистиллированную воду, 
17. Сколько времени надо голодать ор 
Какая прдолжительность голодания даст наилучшие 


21:01:50) 


тод 34, Р, 
Глава 11. Как завершить семидневное голодание ? 


ее... 37 
Глава 12. Я против клизм во время голодания оо. 41 Електр 
2 Глава 13. Ваш язык — это волшебное зеркало .... 42 
Глава. 14. Улыбайтесь, стиснув зубы ...... ие 
Е Глава 15. Рациональное голодание против’слизи 72277798 45 
Глава 16. Избавление от курения, алкоголя, чая и кофе 
о... 46 
„Глава 17. Голодание помогает сбросить лишний вес 200168 48 
„Глава 18. Как набрать вес при помощи голодания...... 49 
В - Глава 19, Борьба с ШасмОркомгилпростудамн И 51 
» 


Е „Глава 20. Голодание не даст преждевременно стареть ....53 
ава 21. Голодание со: 


9 храняет артерии молодыми 
ҮС Плава 22. Первый врач — солиечный свет 
1 Глава 23. Второй врач — свежий воздух 
‚ Глава 24. Третий в 
Глава 25, Четвертый вр 


Ач — естественное питание : 
ТЭЭМШӨЛЦЭРЛЭЭЭР ЭР? |... (сс 
физические упражнения 
ан — отлых 


4. Наука вашего здоровья 
Природа пе знает состра, 


дания 
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тга, ЛД известной, постоянно издающейся во всем мире книге. 
ВОЗД. 1 


“ЗУдодейстпие голодания» рассказывается не только о цел 
5 Ствии на организм человека регулярного голодания, но 
епс мый эффективный — натуральный способ обретения 
та Кротов: здоровое питание, безмедикаментозное л 


"тысячи И одной НОЧИ» в новом переводе с ар. | 
для ДЕТСКОГО и СЕМЕЙНОГО итения СО 


По данным ЮНЕСКО, «Тысяча п одна ночь» — Наиболее чита 
Ў в мире книга после Библии, Важнейшее препмущество НОВОГО, 
тг вода — воспроизведение рифмованной прозы подлинника и осо 
ностей арабского стихосложения — монорим (одна рифма походит 
Через все стихотворение), а также ясность п легкость стиля при со- Я 
| блюдении норм современного русского языка, С заменой отдельных © 
|! трубых, скабрезных слов и выражений, являющихся, как правило, ид: 
споениями средневековых рассказчиков, вся замечательная со 


кро- 
вишницагэтого эпоса открывается для детского и семейного иа 
Треть объема издания составляет новый материал (в каждом томе 4 
Пао полностью) — сказки, повести и рассказы, не вошедшие в ру- естествен 
Копиїсь, © которой делалось большинство европейских переводов, в Если В 
Том числе русских, включая 8-томник А. Салье, Среди “вого мате” ста, — ТО | 
риала — не публиковавшиеся сще фольклорные записи украинского ровье и д! 
востоковеда Агатангел Крымского, сделанные им в начале нашего 
века на Ближнем Востоке. Норм 
Собрание богато иллюстрировано красочными миниатюрами из Сырые о 
старинных восточных манускриптов, снабжено подробными коммен, ра 
1 тариями и послесловием. | НГО 
Издание распространяется по подииске и в розницу, Е, 
Условия подписки: объем одного тома п среднем 16 л. (240—250 За 
Е. стр:), Формат 84 х 108 1/32. В твердом переплете. тен 
В. Издательство «Лилея» здорс 
000гатитс: 
1 Грушевский М. С. Иллюстрированная история Украины. 30 насто; 
— С-Петербург, 1913, Дополненное переиздание, МИ «Лилея», Только 
1993, И кв: В перепл. 42 л. Более 500 ил. ажно, 
Первый Фундаментальный труд по истории Украины с древних : атом, 
времен нанболее выдающегося украинского, историка И Чин, Ос 
19 Ы советской власти не издавался. В центре его — “ Оёзме 
ультуры Украины, никогда не прибегавшей к ду 


ы от татаро-турецкого нашествия. Много 
раинско-русским и украинско-польским связям, кас 
| республике, демократические устои которой ста: 
им принципом первой в Европе украинской 
ЗДанной гетьманом П. Орликом. Книга © 
енным стилем и читается как увлекатель 
е Ему присущи строгая обиективис 
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турнае произведение, Ему присущи строгая 
ный интернационализм. «Украпнский н 
яют люди всех национальностей, проживающих на Ук " 
ом издании первичная подборка пллостраций раине». 
1 а гравюрами. Рекомендуется как учебное 
и средних школ и вузов, а также для широкого, 


слтон. Правильное сочењт ? 
Па АЛ Л По. баде ?азвитие ан ско МЕТОДА 
м 7 7 Е 210 
ходимости ШЕ 211 4 ‘с 6 дётеком и подрост- 
я возрасте: Голос ание спасет вашу жизнь, Перевод с 
Ёол 16 л., 500 000 экз. 
ан 2 Яра 
Среди энтузиастов и популяризаторов натурального питания Самым 
большим авторитетом считается Герберт Шелтон. Он Доктор девяти 
наук — медицины, философии, литературы и др., автор 40 научных 
удов. Основал «Школу здоровья», в которой вылечил 50 тысяч без- 
надежно больных эиодей; разработал целую философию питания, в 


_ основе которой лежит правильное сочетание продуктов. Шелтон 


убежден, что все болезни то стремление организма очиститься от 
накопившихся в нем шлаков и токсинов. Основа самоисцелекия — 
встественный образ жизни, не противоречащий законам Природы. 
Если вы, прочтя эту книгу, последуете советам великого натури- 
Ста, – то обретете радостиое настроение, уверенность в себе, здо- 


ровье и долголетие. 


Норман Валкер. Лечени ми, фруктами и соками. 
Сырые овощные соки. Перевод с англ. 5 л., 1 000 000 экз. 

Ежегодно издающийся в Америке массовыми тиражами труд из- 
вестного американского ученого Н. Валкера опрокидывает наши 
обычные представления о здоровье, сде, способе жизни и указывает 
естественный путь обновления бытия, питания, обретения и сохране- 
НИЯ здоровья. Мы убеждены, что каждый прочитавший эту книжку, 
Обогатится жизненно необходимыми знаниями, а для многих она ста- 
НЕТ настольной — постояпиым мудрым советчик будет полезной, 
Не только для каждой семы, но и для каждого врача. 

Важное значение приобретают в нашей стране советы д-ра Валке- 
Рао том, как оградить себя ог 26 ИН и всепроникающей химп- 
Зации. Особую ценность ИО приведенные здесь рецепты 
Для безмедикаментозного Нея около 140 болезней, классифика- 
ЦИЯ продуктов на оог п онлашлаощіе организм. 

Книжка выходит в красочном оформлении, на обложке — репро- 


Акции картин: флам. живописцен, 


Киейни. Мое водолечение. Домашняя аптека. 
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ерево' нитый немецкий народный врачеватель священник С. 
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11911117 


нь занимался водолечен 
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более ста лет пользуются его ме со 
чебницах, здравницах, Но еще большее МИЛЛНОНЫ 
ет этот естественный мето ВАС 
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ного медикаментозного лечения їг экологи РОЙ 

Эта постоянно издаваемая во всем мире о бе 
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: способы лечения 111 болезней, окажет неоцени 
1 семье, каждому врачу. Еще в конце Про Ё 
Г дищины консультировались у православленного толетия 2 
крывая водолечебницы по его образцу — и сего Ы ДНС зое 
лауреат Государственной премии профессор Е Тосон 1 

СТавляющин читателям эту книгу в нашем издании ляренко, пре 
шийся ею много лет, считает ее лучшим пособием по у С 
енщ и 


о 
мую, 


поддержанию здоровья. 


Авторское предисловие 
к 60-му изданшо книги 
С. Кнейппа «Мое водолечение» 


9’ лет тому назад явыпустил в спет мою киигу с искреннейшим 
чтобы люди нашли в ней помощь и облегчение своим страдани 
научила их, как охранять здоровье, 
рости. Встретивший ее горячий прие 
найдется еще такая киига, которая разс 
и потребовала бы еще 60-го. Не мене 
последнее время Верисгофен: кто г | эту деревушку несколько лет тому наг 
зад, теперь, наверное, ие узнал бы По мере того, как моя книга росходилась 
по всем странам, ко мне стали приошиать со всего света больные, и я принужден 
был, волей-неволей, выстроить громадную подолечебиицу, чтобы все этн не- 
мощные страдальцы могли пайти у меня помощь. Долгое время жители дерев- 
ни были против сооружения сс. Лишь благодаря добрым отношениям, 
установившимся у меня с прихожанами, удалось, пакопец, осуществить мое 
намерение. 

В огромном большинстве «Мое подолечение» было принято весьма радушно: 
Хотя некоторые отнеслись к пей не сопссм доброжелательно. © этой ний 
произошло то, что всегда случается с новым: достоинств его некоторые не могут 
оценить, а кто оценил — тот препебрег скептиками. Так случилось и © «Монм 
водолечением» — и ёе автором. 2 а 

Теперь я выпускаю 60-е издание этой книги. Пусть Всевышний рукопод Е 
сю и ниспошлетей свое благословение! Что касастся меня, то все мон пора 
устремляются за моей книгой шо все страны, ия молю Творца, дабы он нис 


лал свою помощь и благословение всем страж цушим Ор. 
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пожеланием, 
Л ням, чтобы онд, 
бы они могли дожить до глубокой Ста- 


— поистине редкое явление: вряд ли 
їлась бы так быстро в 59-ти изданиях 
Удивительно и то, как преобразился в 


Верисгофен» 15 марта 1807 4 


| ЙУ 

Заказы направлять: в книжные магазипы, магазии «Книга:10:10 

(252117, Киев-117, ул. Попудренка, 26), 

республикансике, городские и областные кииготорги, 

Ч ага отделы книжной торговли потребкооперации 

м агенства по распространению периодических изданий» | 
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приносит так много положи 8 
организму. После голодания кровообращеп 
Жизненная энергия Увеличивается 
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